IN  VERBAND  MET 

GEESTELIJKE  WERKKRACHT 

EN  OVER 


DE  VOOR-  EN  NADEELEN  VAN 


GYMNASTIEK  EN  SPORT 

VOOR  ALLE  LEEFTIJDEN 


DOOR 


B TEN 


HAVE 


Met  een  voorwoord  van  Prof.  Dr.  P.  K.  PEL. 


TWEEDE  DRUK. 


HAARLEM 

G.  W.  GROENEVELD. 
1909. 


Med 

K9368 


LICHAAMSONTWIKKELING  IN  VERBAND  MET  GEESTELIJKE  WERKKRACHT. 


i 


Digitized  by  the  Internet  Archive 

in  2016 


https://archive.org/details/b28054465 


LICHAAMSONT 


r 


IN  VERBAND  MET 

GEESTELIJKE  WERKKRACHT 

EN  OVER 

DE  VOOR-  EN  NADEELEN  VAN 

GYMNASTIEK  EN  SPORT 

VOOR  ALLE  LEEFTIJDEN 
DOOR 

B TEN  HAVE. 


Met  een  voorwoord  van  Prof.  Dr.  P.  K.  PEL. 


TWEEDE  DRUK. 


HAARLEM 

G.  W.  GROENEVELD. 
1909. 


WELLCOME  tórïTUTE 
UBRARY 

Coll 

. welMOmec 

Caü 

No. 

INHOUD. 


Bladz. 

1.  Voorwoord  van  Prof.  Dr.  P.  K.  PEL VII. 

2.  Inleiding XI. 

3.  Lichaamsontwikkeling  in  verband  met  geestelijke  Werkkracht.  1. 

4.  Opvoeding  en  Lichamelijke  Verzorging 22. 

5.  De  Wederzijdsche  betrekkingen  tusschen  Lichaam  en  Geest.  42. 

6.  Geestelijk  Zwakken 56. 

7.  Herexamens 59. 

8.  Rangnummers 61. 

9.  Rust  en  Beweging 63. 

10.  De  Voordeelen  der  Lichaamsoefeningen 69. 

11.  De  mogelijke  Nadeelen  der  Lichaamsoefeningen  ....  75. 

12.  Over-Vermoeienis 87. 

13.  Welke  Lichaamsoefeningen  zijn  geschikt 91. 

14.  De  behoefte  aan  lichaamsbeweging  op  de  verschillende  Leef- 

tijden (6 — 60  jaren) 93. 

15.  Invloed  van  Lichaamsbeweging  op  den  Levensduur  . . . 105 

16.  Soort  der  lichaamsoefeningen  (Gymnastiek,  Sport,  Athletiek 

en  Acrobatiek 109,  118,  119,  120. 

17.  Schoolgymnastiek 109. 

18.  Gymnastiek  vcor  Meisjes 113. 

19.  Zweedsche  Gymnastiek 121. 

20.  Heilgymnastiek 123. 

21.  Baden 136. 

22.  Zwemmen 140. 

23.  Roeien 147. 

24.  Wandelen  (Loopen) 149. 

25.  Hengelsport 152 

26.  Jacht-  en  Zeilsport 154. 

27.  Voetbal,  La wn -tennis,  Crickett,  enz 155. 

28.  Schaatsenrijden 166. 

29.  Wielrijden 173. 

30.  Schermen 180. 

31  Worstelen 182. 

32.  Automobiel-  en  Motorrijden 186. 

33.  Dansen 194. 

34.  Bij  welke  temperatuur  mogen  Lichaamsoefeningen  in  de  open- 

lucht worden  uitgevoerd  ? 196. 

35.  „Trainen” 200. 

36.  Kle<-ding  bij  de  beoefening  van  Gymnastiek  en  Sport.  . . 203 


INLEIDING  VOOR  DEN  EERSTEN  DRUK. 


L.  S. 

In  een  circulaire , door  mij  in  1906  verspreid,  wees  ik 
op  de  verwaarloozing  van  de  physieke  ontwikkeling  in  het 
algemeen,  en  daartegenover  op  den  opkomenden,  voor- 
uitstrevenden  geest  in  de  richting  van  de  verzorging  der 
lichamelijke  belangen,  o.  a.  op  dien  van  het  Gemeentebe- 
stuur van  Haarlem  *).  Ik  wil  trachten  de  gunstige,  hygië- 
nische gevolgen  en  de  maatschappelijke  voordeelen  uiteen 
te  zetten,  die  men  van  bovenbedoelde  maatregelen  van  het 
Gemeente-  en  van  schoolbesturen  kan  verwachten.  Daarom 
heb  ik  getracht,  verschillende  gegevens  uit  de  bekendste 
werken  van  eenige  hygiënisten  populair  en  in  een  beknopt 
verband  weer  te  geven.  Nu  en  dan  heb  ik  hierbij  de  resul- 
taten van  eigen  onderzoek  en  ervaring  vermeend  te  mogen 
neer  schrijven  op  grond  van  een  meer  dan  10-jarige,  dage- 
lijksche  aanschouwing  bij  leerlingen  van  beide  geslachten 
van  lagere-,  normaal-  en  hoog  ere  burgerscholen. 

Vooral  breng  ik  het  volgende  gaarne  onder  de  aandacht 
van  ouders. 

Ik  zal  pogen  aan  te  toonen,  dat  de  opvoeding  en  de 
lichamelijke  verzorging  in  het  nauwste  verband  staan  tot 
en  invloed  hebben  op  de  geestelijke  werkkracht.  Den  Ouden 
was  dit  reeds  bekend ; vandaar  hun : ,,Mens  sana  in 
corpore  sano.”  ( Een  gezonde  ziel  in  een  gezond  liohaam.) 

Met  lichamelijke  verzorging  bedoel  ik  het  zooveel  mogelijk 
voorkomen  of  opheffen  der  nadeelen,  die  onvoldoende 
lichaamsbeweging  en  slechte  houdingen  bij  den  geeste- 
lijken arbeid,  in  school,  en  vooral  ook  in  huis,  kunnen 
veroorzaken,  en  de  toepassing  der  middelen  om  deze  tegen 
te  gaan. 


1)  Ik  had  toen  op  het  oog  het  voorstel  van  B.  en  IV.  om  aan  alle  personen 
van  12 — 16  jaar  kosteloos  zwemonderricht  te  geven. 
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Door  dit  streven  wordt  ook  het  weerstandsvermogen  van 
het  menschelijk  lichaam  tegen  schadelijke  invloeden  ver- 
hoogd, en  vermeerdert  de  elasticiteit  van  het  productie- 
vermogen van  den  geest , dus  de  snelheid , waarmede  het 
lichaam  zich  herstelt  van  de  vermoeienissen  door  lichaam- 
lijken of  geestelijken  arbeid  veroorzaakt.  Hierdoor  neemt 
de  lichamelijke  en  geestelijke  volkswerkkracht  toe  en  ver- 
meerdert niet  alleen  de  welvaart  der  individuen , doch  ook 
den  ivelstand  in  het  algemeen.  De  lichamelijk  gezonden 
kunnen  het  maatschappelijk  kapitaal  verhoogen ; de  zwak- 
keren daarentegen  verminderen  de  draagkracht  van  het 
huisgezin , de  gemeente  en  den  staat. 

Om  een  goede  lichaamsverzorging  te  kunnen  toepassen , 
is  het  evenwel  niet  alleen  voldoende  om  bekend  te  zijn 
met  de  nadeelen  van  langdurig  zitten  in  slechte  houdingen , 
doch  moet  men  als  opvoeder  ook  weten , met  welke  omstan- 
digheden, ( lichaamsontwikkeling,  weersgesteldheid  enz.)  men 
bij  de  beoefening  van  lichaamsbewegingen  rekening  moet 
houden.  Evenzoo  moet  men  op  de  hoogte  zijn  met  de  voor- 
en  nadeelen  van  meer  of  minder  inspannende  lichaams- 
oefeningen. 

Toepassing  van  de  wetten  der  hygiëne  bij  de  opvoeding 
is  zoowel  een  maatregel  in  het  voordeel  der  leerlingen, 
als  in  het  algemeen  belang.  Vooral  bij  de  ouders  is  het 
noodig,  de  belangstelling  voor  lichaamsontwikkeling  en 
-oefening  op  te  wekken,  zoodat  deze  daardoor  in  de  goede 
richting  geleid  wordt. 

Aangezien  er  in  onze  taal  geen  leiddraad  bestaat,  die 
beknopt  de  voor-  en  nadeelen  van  lichaamsoefeningen  aan- 
geeft, hoop  ik  met  dit  schrijven  in  een  behoefte  te  voorzien. 

Dat  het  gemis  van  een  dergelijk  werk  wordt  gevoeld, 
blijkt  uit  de  tegenwoordig  door  het  publiek  en  ook  door 
nieuws-  en  sportbladen  gestelde  vragen  naar  de  waarde 
van  verschillende  takken  van  „sport”. 

Vooral  met  het  oog  op  het  rapport  der  staatscommissie 
en  de  plannen  der  regeering  in  zake  lichamelijke  opvoe- 
ding, zijn  de  hier -aangegeven  onderwerpen  de  moeite  van 
het  behandelen  wel  waard. 

Voor  opmerkingen  houd  ik  mij  gaarne  aanbevolen,  en 
mocht  een  volgende  uitgave  noodig  blijken,  dan  hoop  ik 
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mij  deze  aanwijzingen  ten  nutte  te  maken.  Moge  dit  werk 
voor  velen  een  welkome,  zij  liet  dan  bescheiden  wegwijzer  zijn. 

Mijn  dank  aan  den  uitgever,  die  zoo  bereidwillig  was, 
deze  regelen  in  druk  te  doen  verschijnen. 

B.  TEN  HAVE, 

Leeraar  Gymnasium  en  Hoogere  Burgerschool. 
Haarlem,  1908. 


VOORWOORD  VOOR  DEN  TWEEDEN  DRUK. 

Bij  het  verschijnen  van  den  tweeden  druk  zeg  ik  dank 
voor  de  zeer  gunstige  ontvangst  bij  de  lezers  en  vooral  voor 
den  steun,  dien  dit  werk  van  de  zijde  der  groote  dagbladen 
hier  te  lande  en  N.-Oost-Indië  te  beurt  viel. 

Het  feit,  dat  reeds  enkele  maanden,  nadat  dit  boek  het 
licht  zag,  de  tweede  druk  kon  verschijnen,  bewijst,  hoe  het 
gemis  van  een  leiddraad  werd  gevoeld,  die  beknopt  de  voor- 
en  nadeelen  aangeeft  van  alle  Gymnastiek  en  Sport,  ook 
voor  de  geestelijke  ontwikkeling. 

Ten  slotte  zeg  ik  hartelijk  dank  aan  allen,  die  zoo  wel- 
willend hebben  meegewerkt  om  aan  den  inhoud  van  dit 
boek  algemeene  bekendheid  te  geven. 


Haarlem,  April  1909. 


B . TEN  HAVE. 


LICHAAMSONTWIKKELING  EN  GEESTELIJKE 

WERKKRACHT. 


Gezegende  gezondheid  ! gij  gaat  boven  goud 
en  schatten  ; gij  zijt  het,  die  de  ziel  ver- 
groot en  al  hare  vermogens  openlegt  om 
onderwijs  te  ontvangen. 

STER  NE. 


De  minder  goede  gevolgen,  die  een  onoordeelkundige 
opvoeding  veroorzaakt,  zullen  zich  niet  alleen  aan  de 
lichamelijke,  maar  ook  aan  de  geestelijke  werkkracht 
doen  gevoelen,  al  zijn  deze  niet  geheel  onder  cijfers  te 
brengen.  De  geestelijke  arbeid  is  bij  verschillende 
menschen  naar  zijn  aard  en  zijn  omvang  zoo  moeilijk 
te  vergelijken. 

Wel  ontdekken  wij  onmiddellijk  het  verband  tusschen 
lichaam  en  geest,  b.  v.  bij  voldoende  of  onvoldoende 
voeding,  het  heerlijke  gevoel  na  een  verkwikkenden 
slaap  of  de  matheid  van  den  geest  na  een  onrustigen 
nacht ; verder  den  invloed  van  de  gemoedsstemming  bij 
opwekkende  of  neerdrukkende  omstandigheden.  De  gees- 
telijke vermoeidheid  doet  zich  gevoelen  in  den  vorm 
van  verzwakking  van  het  opmerkingsvermogen,  b.  v.  : 
het  zal  een  leerling,  die  steeds  aandachtig  een  les  volgt, 
moeilijker  vallen,  om  de  les  te  begrijpen,  zoodra 
geestelijke  vermoeidheid  intreedt.  Zij  openbaart  zich 
door  lusteloosheid,  humeurigheid,  dikwijls  ook  door 
hoofdpijn,  duizeligheid  en  hartkloppingen.  Slechts  door 
zijn  aandacht  bij  een  ander  vak  te  bepalen,  zal  hij  weer 
geestelijken  arbeid  kunnen  verrichten.  Men  is  b.v.,  na 
een  wetenschappelijke  voordracht  gevolgd  te  hebben, 
nog  zeer  geschikt  om  een  concert  bij  te  wonen.  De 
gymnast  kan  na  vermoeiende  armoefeningen  nog  zeer 
wel  springen.  Oefening  en  gewoonte  maken  de  hersenen 
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ook  geschikter  tot  werken,  maken  ze  minder  vatbaar 
voor  vermoeienis,  evenals  een  goed  geoefende  en  ont- 
wikkelde spier  langdurige  en  zware  gymnastische  oefe- 
ningen kan  verrichten  en  een  ongeoefende  spoedig  bij 
spierarbeid  als  het  ware  is  verlamd. 

Bij  de  leerlingen  op  de  scholen  is  het  mogelijk,  bij 
gelijke  geestelijke  ontwikkeling  en  gelijken  geestelijken 
arbeid  de  graad  van  vermoeidheid  te  bepalen  en  met 
welke  snelheid  deze  toeneemt.  Deze  kan  graphisch  wor- 
den voorgesteld. 

Het  geestelijk  arbeidsvermogen  neemt  met  de  eerste 
helft  van  een  schooluur  toe,  om  daarna  steeds  te  dalen  ; 
of  men  de  arbeidssnelheid  bij  het  optellen  (Kraepelin), 
het  aantal  fouten  bij  het  rekenen  (Burgersteen)  of  bij 
het  opgeven  van  dictaten  (Hoepfner)  of  het  op  de 
proef  stellen  van  het  geheugen  tot  maatstaf  nam,  steeds 
vertoonden  zich  na  eenigen  tijd  verschijnselen  van  ver- 
moeidheid. 

In  de  eerste  morgen-schooluren  is  de  geestelijke  ar- 
beidskracht het  grootst,  daarom  worden  in  deze  uren 
die  lessen  gegeven,  die  de  meeste  inspanning  van  den  geest 
vragen,  zooals  rekenen,  meetkunde  en  vreemde  talen. 

Het  zou  ook  zeer  gewenscht  zijn,  als  er  uitvoerige 
proeven  werden  genomen,  hoe  liet  productievermogen 
van  den  geest  in  verhouding  staat  tot  de  lichamelijke 
ontwikkeling. 

Het  had  reeds  jaren  mijn  aandacht  getrokken,  dat 
vooral  in  de  lagere  klassen  der  H.  B.  S.  de  lichamelijk 
zwakste  leerlingen  veelal  ook  geestelijk  minder  waren. 
Men  beweert  dikwijls,  in  de  hoogere  klassen  het  tegendeel 
waar  te  nemen  en  zegt  dan,  dat  de  jongelui,  die  het 
meest  aan  sport,  gymnastiek  enz.  doen,  geestelijk  het 
zwakst  zijn.  Dit  is  echter  een  geheel  ander  feit.  Al  be- 
oefent een  jongen  veel  sport,  dan  is  hij  daarom  nog 
niet  gezond , want  misschien  overdrijft  hij  en  wordt 
juist  daarom  lichamelijk  en  geestelijk  minderwaardig 
(hetgeen  met  mijn  waarneming  overeenkomt).  Boven- 
dien zijn  er  jongelui  in  de  hoogere  klassen,  die  alleen 
oogen  en  ooren  hebben  voor  een  a.s.  ,, match",  doch  niet 
voor  al  wat  in  verband  staat  met  de  school.  Deze  over- 
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drijving  ten  opzichte  van  de  sport  vindt  men  minder 
in  de  eerste  klassen  ; dan  geven  de  leerlingen  zich  meer 
geheel  aan  liet  schoolwerk. 

Ook  wordt  dikwijls  beweerd,  dat  athleten  een  gebrek 
aan  verstand  en  intelligentie  vertoonen.  Het  is  echter 
meestal  geen  gebrek  aan  geestelijken  aanleg,  doch  de 
sport  neemt  den  beroeps-athleet  en  ook  den  amateur 
geheel  in  beslag  en  laat  den  laatste  natuurlijk  weinig 
tijd  voor  geestelijke  ontwikkeling.  Bij  zulke  menseken 
zal  de  geest  zich  echter  in  heel  wat  helderder  en  ge- 
zonder toestand  bevinden  dan  bij  een  bleeken,  geeste- 
lijk overwerkten  student,  die  iedere  spierinspanning 
versmaadt. 


Fig.  2.  a.  b. 


ei.  Natuurlijke  vorm  van  de  borstkas.  b.  Door  inrijgen  mismaakte  vorm 

der  borstkas. 

De  eerste  klasse  van  een  H.  B.  S.  in  het  cursusjaar 
1905 — 1906  onderscheidde  zich  in  het  bijzonder  door 
een  groot  aantal  lichamelijk  zwakke  en  — het  bleek 
ook  — geestelijk  zwakke  leerlingen.  Daarom  besloot 
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ik  de  lichamelijke  met  de  geestelijke  krachten  te  ver- 
gelijken. Nu  geeft  het  uitzettingsvermogen  der  borstkas, 
dus  het  verschil  tusschen  diepste  in-  en  uitademing 
(vitale  capaciteit)  een  voortrefïelijken  maatstaf  voor  den 
graad  der  ontwikkeling  van  hart  en  longen,  evenals 
voor  de  levenskracht  en  sterkte  van  het  individu. 


Fig.  3.  Luchtpijp.  Rechterlong  met  bronchiale  takken. 
Het  hart  met  bloedsomloop  in  de  linkerlong. 


Zij  kan  met  zekerheid  worden  vastgesteld  met  een 
centimetermaat  of  met  den  spirometer.  Wil  men 
de  centimetermaat  hebben,  dan  laat  men  eerst  de  armen 
hoog  heffen,  legt  de  centimetermaat  om  het  hoogst- 
gewelfde  gedeelte  der  borstkas,  laat  dan  de  armen  dalen, 
vervolgens  diep  adem  halen  en  leest  nu  het  verschil  af 
tusschen  diepste  in-  en  uitademing. 
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Fig.  4.  B.  Broncliiale  tak  met  (1)  longtrechtertjes 
en  met  (2)  longblaasjes. 


Fig.  5.  Spirometer. 

Blaast  men  na  diepste  inademing  met 
dicht  gehouden  neus  de  lucht  in  het 
mondstuk  M,  dan  rijst  de  klok  G.  uit 
het  water,  en  kan  men  op  de  aange- 
brachte schaal,  het  aantal  liters  inge- 
blazen lucht  aflezen. 


Men  heeft  getracht,  de  juiste  verhouding  te  bepalen 
tusschen  vermeerdering  van  borstomvang  en  lichaams- 
gewicht.  Na  bereiking  van  73  K.G.  vond  men  voor 
iedere  Engelsche  duim  (2.54  cM.)  een  vermeerdering 
van  10  Engelsche  ponden  (4,54  K.G.).  Hetzelfde  nam 
Hutchinson  ook  waar  ten  opzichte  van  de  lengte. 

Omvang  en  vitale  capaciteit  moeten  ook  in  zekere 
verhouding  staan  tot  de  lengte.  Hoe  langer  iemand  is 
en  hoe  zwaarder,  des  te  grooter  moet  zijn  capaciteit  zijn 
tot  onderhoud  van  de  stofwisseling. 

Bij  alle  24  leerlingen  van  gelijken  leeftijd  (13  jaar)  en 
van  gelijke  geestelijke  ontwikkeling  (uit  de  parallel- 
klassen  der  le  klasse  van  een  H.  B.  S.)  heb  ik  getracht  : 
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1°.  liet  verband  te  vinden  tusschen  ademhaling  en 
lichamelijke  ontwikkeling,  (lichaamsgewicht)  en 

2°.  hoe  de  gepraesteerde  geestelijke  arbeid  staat  tot 
den  lichamelijken  welstand,  m.  a.  w.  ook  tot  de  adem- 
haling. 

Ik  heb  om  de  verhouding  van  het  lichamelijk  tot 
het  geestelijk  productievermogen  te  verkrijgen,  de  phy- 
sieke  kracht,  d.  w.  z.  de  lengte,  de  capaciteit  der  longen 
en  het  lichaamsgewicht  eenerzijds  onder  cijfers  gebracht, 
anderzijds  heb  ik  den  gepraesteerden  geestelijken  arbeid 
trachten  te  bepalen  door  de  som  van  de  cijfers  van 
iederen  leerling  over  3 maanden  (van  November  1905 — 
Februari  1906),  voor  ieder  vak  voor  geestelijken  arbeid 
aan  gegeven. 

Op  de  volgende  wijze  heb  ik  mijn  conclusie  getrokken, 
die  ik  onder  dit  voorbehoud  mededeel,  dat  men  deze  niet 
als  een  altijd  vaststaand  feit  mag  beschouwen,  daar  de 
proef  dan  niet  over  24,  maar  over  wel  2400  leerlingen 
genomen  zou  moeten  worden.  Interessant  is  het  toch, 
deze  staatjes  aandachtig  te  beschouwen  en  men  kan  in 
ieder  geval  eruit  zien,  dat  de  lichamelijke  welstand  een 
overwegenden  invloed  heeft  op  het  geestelijk  productie- 
vermogen. 

Tot  deze  cijfers  ben  ik  op  volgende  wijze  gekomen  : 
De  24  leerlingen  zijn  verdeeld  in  de  groepen  A en  B.  Bij 
groepen  A en  B is  telkens  een  leerling  geplaatst  van 
dezelfde  lengte,  doch  bij  groef  B de  leerlingen,  die  een 
grooteren  inhoud  der  longen  hebben , d.  w.  z.  een  grooter 
verschil  in  centimeters  tusschen  in-  en  uitademing  en 
naar  den  inhoud  der  longen  in  Liters.  Naar  deze  ge- 
gevens zijn  de  leerlingen  in  2 groepen  verdeeld.  Ver- 
volgens is  het  gewicht  bepaald  en  bleek  hierbij,  dat  in 
het  algemeen  het  lichaamsgewicht  grooter  was,  naarmate 
het  verschil  tusschen  in-  en  uitademing  en  de  longen- 
inhoud  grooter  was. 

Het  gewicht  bepaalt  meestal  den  algemeenen  licha- 
melijken welstand.  *) 

Vervolgens  zijn  de  cijfers  uit  het  officieel  rapport  der 
school  ingevuld,  zooals  deze  hier  zijn  vermeld. 

Men  beschouwe  verder  volgende  staatjes  : 

1)  Daarom  is  het  gewenscht  op  bepaalde  tijden  den  gezondheidstoestand  door 
het  gewicht  te  controleeren. 


STAAT 

van  vergelijking  van  den  kleineren  tot  den  grooteren  inhoud  der  longen  tot  de 
lichamelijke  ontwikkeling  en  deze  weer  tot  den  gepraesteerden  geestelijken  arbeid 
gedurende  3 maanden;  van  Nov.  '05— Febr,  '06,  bij  alle  leerlingen  van  gelijken 
leeftijd  (13  jaar),  gelijke  lengte,  uit  de  Ie  klassen  van  een  H.  B.  S. 


GROEP  A. 


GROEP  B. 


Leerlingen  met  kleineren  inhoud  der  longen, 


Leerlingen  met  grooteren  inhoud  derlongen. 


Volgnummer. 

Lengte. 

Verschil  tusschen  in- 
en  uitademing  in 
centimeters . 

Longeninhoud 
in  Liters. 

Gewicht. 

Aantal  punten  v/h. 
3-maand.  rapport. 

Volgnummer. 

Lengte. 

VerschM  tusschen  in- 
en  uitademing  in 
centime'ers. 

Longeninhoud 
in  Liters. 

, _ 

Gewicht. 

Aantal  punten  v/h. 
3-maand.  rapport. 

Uitad, 

Inad. 

Verschil. 

Uitad. 

Inad 

Verachil. 

il 

1.6S 

75—80  =5 

3.5 

51.3 
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1 

1.68 

78  -88  = 10 
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91 
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Li 
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86 
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1.60 
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97 

Q 

O 

1.57 
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51.2 

74 

3 

1.57 

77  —87  = 10 

4.— 

48.5 

80 

*4 

1.55 

II 

00 

1 - 

1 

o 

2.5 

43.5 

54 

4 

1.55 

74  —81=  7 

3.— 

47.- 

85 

5 

1.55 

75  — 82  ==  7 
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41.5 

66 

5 

1.55 
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3.— 

45.- 

81 

6 

1.54 

71 : — 76  =5 

3.— 

44.- 

82 

6 

1.54 

75  —81=  6 

3.25 
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78 

7 

1.51 

69  — 74  = 5 

2.5 

38.- 

93 

7 

1.54 

oo 

II 

CD 

OO 

1 

CO 

l>- 

3.— 

52.3 

88 

8 

1.50 

75  — 78  = 3 

2.5 

41.4 

69 

8 

1.50 
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3.5 

45.5 

72 

9 

1.46 
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1 

co 

II 

co 

2.5 

40.- 

61 

9 

1.50 

-O 

0 

1 

00 
h- 1 

II 

O"! 

3.— 

47.3 

82 

10 

1.45 

70  — 73  =3 

9 

37.4 

57 

10 

1.45 
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CD 

oo 

1 

00 

l- 

3.— 
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86 

11 

1.45 

70  — 72£  = 24 
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35.- 

60 

11 

1.43 

73  —76=  3 

2.5 

36.3 

60 

12 

1.38 

72  — 75  = 3 

o 

35.- 

52 

12 

1.36 

69  —75=  6 

O 

Li, 

35.4 

91 

18.23 

m 

31.5 

515.9 

834 

18.27 

co 

rf- 

Mk-* 

38.— 

567.8 

991 

Bij  het  einde  van  den  cursus  werden  van 
deze  groep  slechts  no.  1,  2,  3,  6 en  7;  dus 
vijf  leerlingen  naar  een  volgende  klasse  be- 
vorderd. No.  9 had  herexamen. 


Bij  het  einde  van  den  cursus  werden  alle 
leerlingen  behalve  no.  11  naar  een  volgende 
klasse  bevorderd. 


Leng'e 

Verschil  in  cM3. 

Longen 
inhoud 
in  Liters 

Gewicht. 

Aantal 
punten 
v/h.  3 
maandel. 
rapport. 

Totalen  bij  leerl.  met  grooteren  inhoud  der  longen 

18,27 

84,5 

38.— 

567.8 

991 

u n n ii  kleine)  en  „ „ „ 

18,23 

50,5 

31.5 

515.9 

834 

Totaal  verschil  bij  12  leerlingen. 

0.04 

34. 

6.5 

51  9 

157 

„ verschil  in  het  voordeel  van  één  leerling. 

2.83 

0.541 

4.3 

13 

11  vakken,  dus  ruim  1 punt  per  vak  voor  den  gepraesteerden  geestelijken  arbeid. 


*)  De  onderstreepte  leerlingen  werden  bij  het  einde  der  cursus  niet  naar  een  volgende  klasse  bevorderd. 
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2,83  cM.  tusschen  in-  en  uit- 


Gemiddeld  verschil 
ten  voordeele  van  één 
leerling  van  groep  B 
bedraagt  dus  : 


ademing. 


0,541  Liter  longeninhoud. 

4,3  K.G.  gewicht. 

13  punten  of  ruim  1 punt  per 


vak  meer  voor  gepraesteer- 
den  geestelijken  arbeid. 


Waar  nu  een  klein  getal,  b.  v.  3 punten,  reeds  over 
het  overgaan  naar  een  volgende  klasse  kan  beslissen, 
b.  v.  3x4  (4=bijna  voldoende)  of  3x5  (5=  even  vol- 
doende), ligt  het  voor  de  hand,  dat  de  leerlingen  van 
groep  B (sterkeren)  veel  vóór  hebben,  zooals  dan  ook 
bleek,  daar  van  groep  A slechts  41,6%  en  van  groep  B 
91,6%  naar  een  volgende  klasse  werden  bevorderd.  Ook 
bij  de  later  af  te  leggen  examens  op  school  en  bij  voort- 
gezette studie  zullen  zij  een  voorsprong  behouden  op  de 
lichamelijk  minder  ontwikkelden.  Houden  wij  nu  nog 
rekening  met  het  feit,  dat  de  zwakkere  leerlingen  uit  hun 
aard  rustiger  en  daardoor  meestal  vlijtiger,  in  het 
algemeen  kalmer  zijn,  meer  tijd  besteden  aan  het 
schoolwerk  dan  de  physiek  goed  ontwikkelden,  dan  is  het 
niet  gewaagd  aan  te  nemen,  dat  bij  gelijken  werktijd 
de  cijfers  van  de  sterkeren  voor  den  geestelijken  arbeid 
nog  sprekender  zouden  zijn. 

Uit  een  oogpunt  van  geestelijk  arbeidsvermogen 
is  13  punten  dus  een  zeer  groot  verschil,  evenals  het 
verschil  in  gewicht,  4,3  K.G.,  een  veel  beteren  lichame- 
lijken  welstand  aanduidt.  Van  het  grootste  gewicht 
echter,  waar  feitelijk  alles  op  neer  komt,  is  het  grootere 
verschil  in  vitale  capaciteit  (verplaatsbare  lucht)  der 
longen  (0.541  Liter),  daar  door  deze  n.1.  de  zuurstof 
voor  allen  (lichamelijken  en  geestelijken)  arbeid  moet 
toegevoerd  worden.  Wanneer  per  24  uur  wordt  berekend, 
hoeveel  de  gemiddelde  meerdere  toevoer  van  zuurstof 
bedraagt  voor  de  leerlingen  van  groep  B dan  wordt  liet 
verschil  in  arbeidsvermogen  van  die  2 groepen  recht 
duidelijk.  Een  meerdere  toevoer  van  ademhal ingslucht 
voor  een  leerling  van  groep  B van  13  jaar,  die  20-maal 
ademhaalt  per  minuut,  geeft  een  hoeveelheid  ademhalings- 
lucht  in  de  24  uur  als  volgt : 
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Er  moet  rekening  mede  gehouden  worden,  dat  de 
gewone  wisseling  van  ademhalingslucht  ongeveer  1/6  tot  V 7 
bedraagt  van  de  vitale  capaciteit. 

dus  0,541  : 6 of  7 = gemidd.  0,08  Liter. 

20  ademhalingen  per  minuut  dus  0,08x20  = 1,6 
Liter  per  minuut.  1,6x60  = 96  Liter  per  uur. 

96x24  = 2304  Liter  ademhalingslucht  in  de  24  uur. 
De  dampkring  bevat  Vs  (20,92%)  zuurstof. 

2304  : Vs  — 460  Liter  zuivere  zuurstof  per  etmaal. 

Het  zuurstofverbruik  heeft  men  bij  volwassenen  op 
516,5  L.  in  24  uur  bepaald,  wanneer  geen  zware  spier- 
arbeid wordt  verricht. 

Waar  nu  een  leerling  van  13  jaar  een  hoeveelheid 
van  .460  L.  zuivere  zuurstof  meer  wordt  aangevoerd, 
waarvan  hij  ongeveer  V5  in  het  bloed  zal  kunnen  op- 
nemen,  dus  92  L.,  terwijl  516,5  L.  voor  verbruik  noodig 
is  voor  een  volwassene,  dan  behoeven  wij  niet  te  vragen, 
welken  gunstigen  invloed  de  opname  van  92  L.  meer 
zuivere  zuurstof  in  het  bloed  (of  2304  L.  ademhalings- 
lucht) voor  de  stofwisseling,  èn  op  zijn  geestelijk,  èn 
lichamelijk  productievermogen  moet  hebben. 

Willen  wij  dus  hervormen,  willen  wij  maatschappe- 
lijke verbeteringen  aanbrengen,  dan  zal  aan  de  eerste 
voorwaarde  en  meest  gebiedende  hervorming  pas 
voldaan  zijn  tot  instandhouding  van  een  goede  gezond- 
heid van  het'  individu  en  dientengevolge  ook  van  de 
maatschappij,  wanneer  men  nog  meer  algemeen  inziet, 
dat  de  nadeelen,  die  de  hedendaagsche  opvoeding  mee- 
brengt, bestreden  moeten  worden  en  dat  het  van  zeer 
veel  belang  is,  te  zorgen  voor  een  ruime  ademhaling, 
waardoor  een  goede  ontwikkeling  van  het  lichaam  en 
de  beschikking  over  veel  werkkracht  wordt  verkregen. 
Enkele  malen  huist  wel  een  krachtvolle  geest  in  een 
krachteloos  lichaam  en  wordt  altijd  als  tegenbewijs 
genoemd  Willem  III  (koning  van  Engeland),  doch 
doorgaans  is  het  toch  waar,  dat  denk-  en  daadkracht, 
•energie  van  den  geest  met  flinke  lichaamsontwikkeling 
gepaard  gaan.  In  den  regel  vindt  ge  kloeke  zielen  in 
kloeke  lichamen. 

Enkelen  ontmoetten  wij  dus  wel,  die  bij  geringe  phy- 
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sieke  kracht  groote  geestelijke  gaven  bezaten,  doch  wij 
kunnen  daarbij  tevens  niet  nalaten,  den  innigen  wensch 
te  uiten  : ,,Ware  er  beter  voor  hun  lichamelijke  opvoeding 
gezorgd,  wie  weet,  welke  heerlijke  vruchten  wij  dan 
nog  meer  van  hunne  goede  geestelijke  gaven  zouden 
bezitten/'  Wij  denken  daarbij  onwillekeurig  aan  de  sterf- 
gevallen, waardoor  jonge  professoren  en  andere  eminente 
mannen  op  geestelijk  gebied  op  een  nog  jeugdigen  leeftijd 
uit  den  pas  begonnen  arbeid  werden  weggerukt.  Min- 
stens V3  tot  de  helft  van  ons  leven  hebben  wij  noodig, 
om  te  verwerken,  wat  anderen  vóór  ons  gewerkt  heb- 
ben en  wij  kunnen  in  het  leven  dus  ook  spreken  van 
den  zaaitijd  (studiejaren),  den  tijd,  dien  het  zaad  moet 
ontkiemen  (de  jaren,  waarin  het  geleerde  verwerkt  moet 
worden,  eigen  en  nieuwe  gedachten  zich  ontwikkelen) 
en  ten  laatste  van  den  oogsttijd  (het  vóórtbrengen 
van  eigen  werk). 

Bij  de  zwakkeren  komt  nu  dikwijls  de  oogst  niet 
binnen,  want,  voordat  deze  kon  komen,  werden  de 
menschen  door  gebrek  aan  levenskracht  en  tengevolge 
van  uitputting  door  geestelijke  overlading  weggemaaid 
en  onder  deze  menschen  vinden  wij  dan  de  jonge,  maar 
spoedig  vergeten  geleerden. 

Het  kan  dan  ook  worden  aangetoond,  dat,  van  vóór 
de  Christelijke  jaartelling  af,  door  alle  eeuwen  heen,  de 
meest  bekende  wijsgeeren,  geneeskundigen  en  geleerden, 
physiek  sterk  waren,  daar  zij  meestal  een  lioogen  leeftijd 
hebben  bereikt,  b.  v.  van  vóór  Christus’  geboorte,  o.  a. 
Sophocles  (91),  Hippocrates  (83),  Plato  (82),  Cato 
(85)  en  Archimedes  (75  jaar). 

Uit  het  laatst  der  vorige  eeuw  en  uit  den  laatsten  tijd  : 
Bismarck,  von  Moltke,  Gladstone,  etc.,  de  beroemde 
schilder  Menzel,  Nic.  Beets,  Chevreuil,  de  beroemde 
scheikundige  uit  Parijs,  die  102  jaar  werd  en  Ranke, 
die  op  90-jarigen  leeftijd  nog  werkte,  Rudolf  Virchow, 
e.  a.  ook  uit  onze  hedendaagsche  samenleving. 

Ik  beweer  nu  niet,  dat  iemand,  in  het  bezit  van  een 
ijzersterk  gestel,  ook  een  helderen  geest  moet  hebben, 
doch  slechts,  dat  de  spreuk  der  Grieken , welke  later 
door  den  bekenden  paedogoog  Locke  gebruikt,  (het 
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„mens  sana  in  corpore  sano”),  in  het  algemeen  samengaat. 

Het  is  ook  niet  mijn  beweren,  „Hoe  grooter  de 
been-  en  vleeschmassa,  hoe  grooter  het  verstand/ ’ 
Verre  daarvan  ! Een  buitengewone  groei  der  beenderen, 
zoodat  iets  reusachtigs  voortkomt,  kan  een  zeer  ziekelijk 
verschijnsel  zijn.  Het  is  gebleken,  dat  bij  deze  personen 
in  den  regel  een  klierachtig  hersendeel  ziek  is,  dat  een 
verlengsel  is  der  hersenzelfstandigheid.  De  algemeen 
keerschende  meening,  dat  iemand,  die  over  veel  spier- 
kracht beschikt,  (zooals  b.  v.  athleten  hebben,)  gezond 
moet  zijn,  is  evenmin  goed.  Het  tegendeel  is  dikwijls 
waar.  Want  meestal  hebben  deze  personen  een  inade- 
mingsstand  *)  van  de  borstkas  of  lijden  aan  borstkwalen. 
Dat  zij  vroeg  sterven,  was  reeds  aan  de  Ouden  bekend. 

Dr.  Keimees  vond  in  Hamburg  bij  de  athleten 
Abs,  Lutz,  (1894)  en  bij  Sandow  (1897)  respect,  een 
omvang  van  de  borstkas  van  114,  129  en  122  cM.,  ter- 
wijl Lutz  bij  die  borstkas  en  een  gewicht  van  119,5 
K.G.  slechts  een  jammerlijk  klein  verschil  van  1,75  cM. 
tusschen  in-  en  uitademing  had  ; de  nu  gestorven  athleet 
Abs,  die  bekend  stond  als  de  sterkste  man  in  Duitsch- 
land,  had  niet  meer  dan  2,5  cM.  Wanneer  wij  nogeens 
de  staatjes  beschouwen  van  de  leerlingen  der  H.B.S. 
van  13- jarigen  leeftijd,  dan  treffen  wij  reeds  een  verschil 
aan  van  7,  8 en  10  cM.  In  de  hoogere  klassen  heb  ik 
zelfs  enkele  leerlingen  waargenomen  met  12  en  13  cM. 
verschil  en  met  een  longeninhoud  van  6 en  64  Liter. 

De  leerlingen  van  het  Erasmiaansch  Gymnasium  te 
Rotterdam,  die  gedurende  5 jaren  tweemaal  per  week 
gymnastiekles  ontvingen,  hadden  alle  een  verschil 
van  10  cM.  en  meer.  Om  een  goed  denkbeeld  te 
krijgen,  wat  physieke  kracht  is,  moeten  wij  in  aanmer- 
king nemen,  dat  groote  geslachten,  indien  er  zich  geen 
bij -invloeden  doen  gelden,  in  den  regel  groote  nakome- 
lingen zullen  hebben  ; de  vraag  is  echter  nog,  of  deze 
sterk  zullen  zijn. 

Geslachten,  kleiner  van  bouw  zullen  meestal  weer 
kleinere  nakomelingen  vóórtbrengen,  doch  hun  weer- 

])  De  borstkas  kan  niet  meer  dalen, 
in-  en  uitademing. 


Er  is  dus  bijna  geen  verschil  tusschen 
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stands  vermogen  en  physieke  kracht  zal  veel  grooter 
kunnen  zijn  dan  bij  eerstgenoemden.  Spreekwoordelijk 
is  zelfs : „Klein,  maar  dapper.”  Een  voorbeeld  is 

Napoleon  I.  Men  komt  er  zoo  gauw  toe,  iemand, 
die  groot  is,  physiek  sterk  te  noemen  ; dit  is  echter 
een  dwaling ; slechts  dan,  wanneer  hij  in  verhouding 
tot  zijn  grootte  regelmatig  is  gebouwd,  het  verschil 
tusschen  in-  en  uitademingsstand  der  borstkas  en  de 
inhoud  van  de  longen  evenredig  is  aan  de  lichaams- 
lengte, de  lengte  ook  weer  aan  het  gewicht,  het  hart, 
de  af-  en  uitscheidingsorganen  niets  te  wenschen  over- 
laten, dus  alle  organen,  waaronder  in  de  eerste  plaats 
de  longen,  uitstekend  hunne  functiën  verrichten,  slechts 
dan  kan  men  spreken  van  een  gezond  lichaam  en  van 
physieke  kracht.  De  menschen,  volgens  dezen  maatstaf 
lichamelijk  beoordeeld,  zijn  meestal  in  het  bezit  van  een 
gezonden,  helderen  geest. 

Nemen  wij  aan,  dat  bij  de  opvoeding  van  een  zeker 
aantal  kinderen  de  geestelijke  ontwikkeling  van  de 
ouders  en  van  de  kinderen  gelijk  is  en  de  laats  ten  de- 
zelfde verstandelijke  opvoeding  ontvangen,  onder  dezelfde 
materieele  omstandigheden  leven,  dan  zal  blijken,  dat 
het  kind,  dat  physiek  sterker  is,  veel  vóór  heeft,  tegen- 
over het  lichamelijk  zwakkere  ; het  zal  dan  blijken,  dat 
het  eerste  beter  bestand  is  tegen  vermoeienissen,  niet 
alleen  van  lichamel  ijken,  doch  ook  van  geestelijken  aard. 

De  zwakken  van  lichaam  kunnen  op  geestelijk  ge- 
bied, waar  het  bepaald  op  aanhoudend  zoeken  en  stu- 
deeren  aankomt,  niet  volhouden. 

De  lichamelijke  krachten  kunnen  wij  bepalen,  b.  v. 
door  het  meten  van  de  dikte  van  de  spier.  In  een  toe- 
stand van  gemiddelde  verkorting  en  grootste  functio- 
neele  werkzaamheid  vond  men  voor  iedere  cM2.  een 
absolute  spierkracht  van  8 K.G.  Verder  kan  men  de 
spierkracht  bepalen  door  middel  van  den  dynamometer, 
de  capaciteit  der  longen  met  den  spirometer,  de  in- 
wendige verbrandingswarmte  uitdrukken  in  caloriën, 
het  arbeidsvermogen  bij  duuroefeningen  kan  in  kilogram- 
meters  onder  cijfers  worden  gebracht.  Men  heeft  het  ge- 
middelde mechanisch  arbeidsvermogen  van  den  gezonden 
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menscli  berekend  op  300.000  kilogrammeters  in  24  uur. 

Wij  hebben  echter  geen  maat,  om  de  geestelijke  energie 
uit  te  drukken.  Hoogstens  kan  men  door  een  examen 
eenigszins  een  voorstelling  krijgen  van  de  verzamelde 
kennis,  die  de  candidaat  met  meerdere  of  mindere  moeite 
heeft  verkregen.  Het  is  echter  geen  maatstaf,  om  de 
helderheid  van  geest  en  de  intellectueele  werkkracht  te 
kunnen  beoordeelen.  Bij  een  stoommachine  weten  wij, 
aan  welken  atmosferischen  druk  wij  de  wanden  van  den 
ketel  mogen  blootstellen  en  kunnen  deze  beproeven.  Wij 
kunnen  echter  niet  bepalen,  onder  welke  geestelijke 
spanning  wij  de  leerlingen  kunnen  brengen,  bovendien 
zou  dit  nadeel  doen  aan  hun  gezondheid.  Wij  zouden 
bij  de  beoordeeling  nog  verschillende  gegevens  moeten 
hebben,  die  ons  ten  eenenmale  ontbreken,  b.  v. 

van  de  werksnelheid  voor  ieder  der  verschillende  vak- 
ken, die  afhankelijk  is  van  het  verstand  en  van  de  door- 
gemaakte ,, training”  op  geestelijk  gebied  ; 
van  de  duurzaamheid  van  het  geleerde  ; 
van  de  eigen  arbeids-,, curve”  der  vermoeibaarheid  der 
enkele  individuen  ; 

van  de  afleidbaarheid,  d.  i.  de  mate,  waarin  de  ar- 
beidssnelheid  afhangt  van  uit-  en  inwendige  storende 
invloeden  en 

nog  van  veel  andere  oorzaken,  die  ik  reeds  noemde 
en  nog  andere,  die  iedereen  en  ook  den  onderwijzer 
onbekend  blijven. 

Om  met  een  maat  het  verstand  uit  te  drukken  gaat 
niet,  maar  toch  geloof  ik,  niet  te  veel  te  beweren, 
wanneer  ik  zeg,  dat  wij  de  intellectueele  werkkracht  der 
individuen  voor  een  gedeelte  onder  cijfers  kunnen 
brengen,  daar  deze  in  het  nauwste  en  innigste  verband 
staat  tot,  en  afhankelijk  is  van  onze  gezondheid. 

Prof.  Dr.  Dubois,  hoogleeraar  in  de  neuropathologie 
te  Bern,  begint  zijn  werkje  ,,Over  den  invloed  van 
den  geest  op  het  lichaam”  met : 

,, Welke  meening  men  moge  zijn  toegedaan  op  phy- 
,,losophisch  gebied,  men  moge  wetenschappelijke  mate- 
rialist of  spiritualist  zijn,  ieder  erkent  toch  den  invloed, 
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„welken  geest  en  lichaam,  liet  moreele  en  physieke  op 
„elkaar  uitoefenen. 

„Als  wij  zeggen,  dat  het  physiek  invloed  uitoefent 
,,op  het  moreel,  dan  willen  wij  daarmede  aangegeven, 
„dat  de  toestand  van  ons  lichaam  wijziging  kan  brengen 
,,in  onze  denkbeelden,  gevoelens  en  zielstoestanden. 

,,De  afhankelijkheid  van  de  ziel  ten  opzichte  van  het 
„lichaam  vangt  aan  in  de  wieg  en  eindigt  eerst  aan  het  graf. 

,,De  intelligentie  wordt  door  organen  bediend,  dat  is 
„heel  juist,  maar  zij  is  tegelijk  ook  van  deze  afhankelijk. 
„Het  is  de  waarheid,  dat  elke  meester  van  een  huis  min 
„of  meer  van  zijn  dienstboden  afhangt.  Maar  mocht  hij 
„zichzelf  willen  bedienen,  dan  maakt  hij  zich  van  die 
„afhankelijkheid  vrij. 

„Dat  redmiddel  nu  bezit  de  geest  niet. 

„Bij  elke  werking  van  het  verstand  is  een  belangrijke 
„medewerking  van  de  organen  noodig. 

„De  hersenen  werken  in  den  schedel  van  den  denker. 
„De  cellen  van  de  hersenschors  geraken  in  trilling  ; om 
„deze  trilling  mogelijk  te  maken  is  een  des  te  grooter 
„toevloed  van  bloed  noodig,  naarmate  de  inspanning  tot 
„denken  ook  grooter  is;  dit  veroorzaakt  een  verhooging 
„van  temperatuur,  dat  is  te  zeggen  : er  heeft  verbranding 
„van  organische  stof  plaats. 

„Hoe  meer  de  ziel  denkt,  des  te  meer  verbranden 
„de  hersenen  van  haar  eigen  zelfstandigheid." 

„Als  de  arbeid  bovenmatig  wordt,  ontstaat  vermoeienis, 
„hersenpijn  en  het  voortzetten  van  die  overdaad  sleept 
„een  ziekelijken  toestand  na  zich,  brengt  somtijds  zelfs 
„stoffelijk  letsel  te  weeg,  dat  bij  de  lijkopening  eerst  ge- 
bonden wordt  en  als  het  vreeselijk  merkteeken  van  de 
„dierlijke  natuur  is  te  beschouwen,  die  niet  verkiest,  dat 
„men  haar  vergeet,  als  men  handelt  over  de  rol,  die  den 
„geest  is  toebedeeld." 

Wanneer  deze  gedachten,  onder  woorden  gebracht  door 
dezen  bekenden  psychotherapeut,  eens  bij  autoriteiten, 
leeraars,  onderwijzers  en  ouders  doordrongen,  wat  zouden 
wij  dan  een  revolutie  krijgen  op  onderwijsgebied  ! Men 
zou  dan  meer  inzien,  dat  de  intellectueele  werkkracht 
gedeeltelijk  afhankelijk  is  van  de  lichamelijke  energie. 


Aangezien  wij  de  laatste  onder  cijfers  kunnen  brengen,  is 
het  ook  mogelijk  om  ten  deele  de  eerste  te  bepalen. 

Wanneer  dus  de  centimctermaat  het  verschil  tusschen 
-in  en  uitademing,  de  spirometer  de  capaciteit  der  longen, 
de  dynamometer  de  spierkracht  kan  aangeven,  het  volhar- 
dingsvermogen in  Kilogrammeters  kan  uitgedrukt  worden, 
zoo  geven  deze  cijfers  niet  altijd  individueel,  maar  toch 
in  het  algemeen  vrijwel  aan  de  intellectueele  energie, 
en  zal  men  kunnen  aannemen,  dat  de  geestelijke  draag- 
kracht afhankelijk  is  van  de  lichamelijke  energie.  Een 
leerling  dus,  die  minder  helder  van  geest  is,  doch  licha- 
melijk sterk,  zal  op  den  duur  geestelijk  meer  kunnen 
praesteeren  dan  zijn  vriend,  die  vlugger  van  verstand, 
maar  lichamelijk  zwakker  is. 

Ik  tracht  mijn  leerlingen  dat  met  het  volgende  voor- 
beeld duidelijk  te  maken,  en  begin  daartoe  het  voor- 
beeld toe  te  passen  op  lichamelijk  gebied  ; b.  v.  leer- 
lingen A en  B zullen  den  weg  van  Haarlem  over  Sant- 
poort, Velsen,  Bloemendaal,  Overveen  naar  Haarlem 
afleggen  ; zij  moeten  dus  te  voet  van  de  le  in  de 
5e  gemeente  komen. 

Stel  nu  voor,  dat  A zeer  geschikte  beenen  om  te 
loopen  heeft,  d.  w.  z.  slanke  beenen,  normale  goede 
welving  onder  de  voeten,  en  dunne  kuitspieren,  zooals 
de  volkeren,  die  zich  door  volhardingsvermogen  en  ge- 
schiktheid tot  lange  marschen  onderscheiden,  b.  v.  de 
Abessiniërs,  de  Arabieren,  en  de  Bosch j esmannen,  wier 
beenspieren  geen  overmatige  ontwikkeling  vertoonen, 
maar  eerder  slank  en  peesachtig  zijn. 

Denk  nu  echter,  dat  A een  onvoldoende  adem- 
haling, dus  zeer  geringe  capaciteit  der  longen  heeft 
tegenover  B,  die  over  een  ruime  borstkas  en  goede 
longen  beschikt,  wiens  spieren  echter  dik  en  zwaar  zijn 
gebouwd,  dus  meer  geschikt  zijn  voor  krachts-  dan 
voor  volhardingsoefeningen.  Zijn  gang  zal  dus  lang- 
zamer en  zwaar  zijn. 

Wanneer  nu  beide  tegelijk  van  Haarlem  naar  Sant- 
poort vertrekken,  kunnen  wij  aannemen,  dat  A aan- 
vankelijk B vooruit  zal  loopen.  Bij  het  ontstaan  der 
stofwisselings-producten  zal  A echter  door  de  onvol- 
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doende  ademhaling  zijn  gang  moeten  vertragen,  daar 
de  snelheid,  waarmee  zich  de  uitwerking  van  vermoeienis 
bij  hem  herstelt,  te  klein  is,  om  hem  toe  te  staan, 
nog  3 dorpen  te  passeeren  en  het  einddoel,  Overveen, 
Haarlem,  de  5e  gemeente,  te  bereiken. 

Hij  zal  dus  na  eenigen  tijd  ingehaald  worden  door 
B,  die  door  mindere  geschiktheid  tot  loopen  achter  was 
gekomen,  doch  nu  door  zijn  volhardingsvermogen  A 
voorbij  kan  gaan. 

Brengen  wij  ditzelfde  voorbeeld  nu  over  op  geestelijk 
gebied,  dan  zal  A,  die  geestelijk  beter  geschikt  kan  zijn, 
doch  over  minder  capaciteit  der  longen  beschikt  en  een 
zwak  ontwikkeld  spierstelsel  heeft,  het  door  gebrek  aan 
lichamelijke  energie  af  moeten  leggen  tegen  B,  die  aan- 
vankelijk geestelijk  iets  langzamer  voorwaarts  ging,  op 
den  duur  echter  A voorbij  streefde.  Denken  wij  hierbij, 
inplaats  van  de  5 gemeenten,  aan  de  5 en  6 klassen 
der  H.  B.  Scholen  of  Gymnasia. 

Een  ontwikkeld  spierstelsel  staat  ook  in  verband 
met  de  geestelijke  en  moreele  energie. 

Gedurende  den  arbeid  verbruikt  de  spier  niet  alleen 
de  zuurstof  uit  het  bloed,  doch  ook  de  zuurstof,  die 
in  het  spierweefsel  gedurende  de  rust  is  opgehoopt. 
Deze  zuurstof  wordt  echter  ook  verbruikt  bij  den 
geestelijken  arbeid,  daarom  veroorzaakt  het  werken  met 
het  hoofd  soms  zelfs  meer  dan  spierarbeid,  het  honger- 
gevoel, en  neemt  ook  bij  geestelijke  vermoeidheid  het 
spierstelsel  daaraan  deel. 

Bij  rust  en  dus  vooral  gedurende  den  slaap  gebruikt 
het  spierstelsel  de  gelegenheid,  om  de  vermoeiïngsstoffen, 
ontstaan  bij  den  arbeid,  weer  af  te  geven,  en  zuurstof 
in  liet  weefsel  op  te  hoopen.  Bij  inspannende  werk- 
zaamheid wordt  meer  koolzuur  afgegeven  dan  zuurstof 
opgenomen  en  wordt  dus  ook  de  reserve  zuurstof 
gebruikt.  Bij  rustig  ademhalen  in  rust  neemt  de  spier 
ongeveer  4,78%  zuurstof  op  en  geeft  + 4,38%  kool- 
zuur af,  dus  er  wordt  bij  iedere  ademhaling,  iets  meer 
(0,4%)  zuurstof  opgenomen  dan  koolzuur  afgegeven. 
Deze  zuurstof  hoopt  zich  in  het  spierstelsel  op  en 
vormt  de  reserve. 
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Waar  nu  het  gewicht  van  het  spierstelsel  niet 
minder  dan  45%,  dus  bijna  de  helft  van  het  lichaams- 
gewicht bedraagt,  zal  hij,  die  van  moeder  Natuur 
of  door  geschikte  lichaamsoefening  flink  ontwikkelde 
spieren  heeft  gekregen,  in  den  slaap,  na  uitscheiding  der 
schadelijke  stoffen,  meer  zuurstof  in  zijn  spierweefsel 
kunnen  ophoopen,  hetwelk  's  morgens  bij  het  ontwaken 
een  gevoel  van  frischheid,  kracht  en  verhoogde  span- 
kracht der  spier  geeft  en  heerlijke,  opwekkende  gewaar- 
wordingen doet  ondervinden ; daardoor  zullen  in  ieder 
geval  ook  andere  levensverrichtingen,  als  de  spijsver- 
tering, den  gunstigen  invloed  moeten  ondervinden  en 
zelfs  de  geestelijke  en  moreele  energie,  de  levensvreugde 
en  de  geschiktheid  tot  het  genieten  van  allerlei  genoe- 
gens worden  verhoogd,  waardoor  de  ontspanning  na 
uren  van  geestelijken  arbeid  zooveel  te  volkomener  zal 
kunnen  zijn. 

Wijlen  Prof.  Stokvis  schreef : 

,, Overmatige  lichaamsarbeid  vermoeit  den  geest,  over- 
matige geestesarbeid  vermoeit  het  lichaam. 

Door  afwisseling  van  matigen  geestes-  en  matigen 
lichaamsarbeid  wordt  vermoeienis  tegengegaan  ; er  ont- 
staat geen  vermoeienis,  omdat  kleine  hoeveelheden  van 
het  vergift  bij  afwisseling  een  prikkel  vormen  voor  den 
geest  en  de  spieren.  De  geestelijke  overspanning  is  en 
blijft  de  gevaarlijkste  en  heeft  velen  ten  gronde  gericht ; 
daarentegen  is  nog  niet  bewezen,  dat  ooit  een  arbeider 
van  overspanning  ziek  is  geworden/' 

Door  afwisseling  van  den  geestelijken  arbeid  met 
lichamelijke  oefening,  gymnastiek  en  spel,  beoefend  in 
frissche  lokalen,  zoo  mogelijk  in  de  buitenlucht,  kan  de 
geest  zich  herstellen,  niet  alleen  door  de  ontspanning,  doch 
ook  door  de  verhoogde  zuurstofopneming  van  de  longen. 

De  zuurstofopneming  wordt  vermeerderd  door  den  in- 
vloed van  het  licht,  voornamelijk  in  de  buitenlucht  en 
in  het  zonlicht,  verder  bij  lagere  temperaturen  en  voed- 
selopneming  en  door  toeneming  van  het  gewicht  van  het 
spierstelsel.  Een  zeer  verhoogde  gas  wisseling  in  de  lon- 
gen hêeft  plaats  door  verhoogde  stofwisseling  bij  spier- 
arbeid. 
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Wanneer  naar  Edward  Smith  de  grootte  van  de 
ademhaling  bij  rust  der  spieren  in  rugligging  door  1 
wordt  aangegeven,  zoo  neemt  deze  toe 
bij  het  zitten.  tot  1,18 

staan. 
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Bij  liet  roeien,  wedstrijd  over  2000  M.  in  + 8 minuten 
berekende  Kolb  een  verhooging  van  gaswisseling  der 
longen  tot  het  20-voudige. 

De  meerdere  zuurstofopneming  bij  verhoogde  stof- 
wisseling door  matige  lichaamsoefening  komt  nu  niet 
alleen  het  spierstelsel,  doch  ook  het  zenuwstelsel  ten 
goede.  De  daarin  opgehoopte  giften,  ontstaan  door  den 
geestelijken  arbeid,  worden  als  het  ware  weggewasschen. 

Willen  wij  dus  menschep  kweeken  van  onze  leerlin- 
gen, waar  wij  op  geestelijk  gebied  veel  van  kunnen 
vergen  en  van  kunnen  verwachten,  laten  wij  dan  ook 
om  afwisseling  van  arbeid  denken.  Door  voldoende  be- 
oefening van  gymnastiek  en  spel  (en  men  kieze  daartoe 
vooral  die  lichaamsoefeningen,  die  bij  matige  spierin- 
spanning een  grooten  zuurstoftoevoer  geven)  kan  men 
vermoeienis  voorkomen  en  hun  gezondheid,  hun  physieke 
kracht  vergrooten.  Het  is  een  kapitaal,  dat  wij,  ja,  bijna 
iedereen,  zijn  kinderen  mee  kan  geven,  indien  tijdig  de 
noodige  maatregelen  worden  genomen  ; het  is  het  beste 
hulpmiddel  om  zich  boven  het  gewone  peil  te  verheffen 
en  in  den  grooten  strijd  om  het  bestaan  zich  staande 
te  kunnen  houden  om  een  behoorlijke  positie  te  ver- 
overen. 

De  maatschappij  en  de  staat  stellen  liooge  eischen. 
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Voor  iedere  betrekking  wordt  tegenwoordig  een  zwaar 
examen  geëischt ; en  de  staat  wijst  de  lichamelijk  zwak- 
keren voor  verschillende  betrekkingen  af. 

Er  moet  echter  voor  alle  richtingen,  die  men  uit  wil, 
veel  geestelijk  gearbeid  worden.  Deze  arbeid  vergt  veel 
van  de  krachten  onzer  jeugd,  volgens  menigeen,  te  veel  *). 

Daarom  moet  ook  door  staat,  gemeente  en  door 
particulier  initiatief  ertoe  bijgedragen  worden,  te  ver- 
krijgen, wat  de  laatste  jaren  zoo  herhaaldelijk  is  ge- 
predikt : verkorting  van  den  zittijd,  pauze  na  elk  les- 
uur, dagelijks  gymnastiek,  of  gelegenheid  tot  spel. 

Laat  men  er  vooral  voor  zorgen,  dat  zoowel  op  school 
als  in  huis  de  geestelijke  inspanning  niet  te  lang  worde 
volgehouden.  Ik  noem  hier  school  en  huis,  want  het 
zou  ten  onrechte  zijn,  dat  men  de  school  alleen  de  schuld 
gaf  van  alle  z.g.n.  schoolziekten.  De  onoordeelkundige 
wijze  van  opvoeden  en  leven,  b.  v.  de  overdrijving 
op  het  gebied  van  sport,  het  deelnemen  aan  wed- 
strijden, en  najagen  van  allerlei  vermaken  door  een  te 
vroeg  rijpe  jeugd,  waardoor  gebrek  aan  voldoenden 
slaap  het  gevolg  is,  zijn  factoren,  waarmede  rekening 
moet  gehouden  worden  bij  de  beoordeeling  van  de  na- 
deelen,  die  een  flinke  ontwikkeling  in  den  weg  staan. 

Veel  ouders  gelooven  ook  niet  aan  overlading  en 
schijnen  eerst  af  te  wachten,  zooals  Prof.  Griesbach, 
een  autoriteit  op  het  gebied  der  schoolhygiëne,  in  een 
geschrift  over  dit  onderwerp  zegt : ,,Bij  zulke  menschen 
komt  het  er  niet  op  aan,  om  over  deze  zaken  ernstig  na 
te  denken.  Zij  schijnen  slechts  af  te  wachten,  of  men  de 
overlading  der  hersenen  zal  kunnen  waarnemen  door 
builen  aan  het  hoofd  of  aan  de  verplaatsing  van  de 
schedelbeenderen.” 

Komen  echter  de  verschijnselen  van  overlading,  dan 
wordt  de  oorzaak  altijd  bij  de  school  gezocht,  terwijl 

1)  Op  de  laatste  vergadering  van  de  N.  G.  O.  V.  (20  April  ’08)  gaf  de  In- 
specteur van  liet  Middelbaar  Onderwijs,  K.  ten  Bruggencate,  volmondig  toe, 
dat  er  overlading  is  op  de  scholen  en  men  op  de  lagere  scholen  den  kinderen 
dingen  moet  leeren,  die  practisch  absoluut  geen  waarde  hebben  voor  het  leven, 
doch  alleen  dienen  om  maar  aan  de  eischen  voor  de  toelatings-examens  te  voldoen. 

Vermindering  van  geestelijken  arbeid  om  zoodoende  vrijkomende  tijd  te  be- 
steden aan  lichaamsoefening,  werd  door  den  Inspecteur  dan  ook  zeer  gewenscht 
geacht. 
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deze  menigmaal  in  het  huisgezin  gevonden  zal  kunnen 
worden.  Laat  de  jeugd  in  haar  vrijen  tijd  ook  in  het 
huisgezin  worden  aangespoord  om  de  gelegenheid  te 
gebruiken  tot  verfrissching  van  den  geest  door  de  be- 
oefening van  eenvoudige  en  geschikte  lichaamsbewegin- 
gen, zoodat  deze  tijd  zoo  min  mogelijk  door  extra-lessen 
in  beslag  worde  genomen.  Men  houde  haar  echter  van 
overdrijving  terug.  Inderdaad  kan  dit  slechts  den  aan- 
komenden mensch  ten  goede  komen. 

Hij  zal,  na  volbrachte  studie,  dan  nog  energie  en 
kracht  hebben  overgehouden,  om  den  eigenlijken  strijd 
met  het  leven  te  beginnen  ; dan  zal  hij  zichzelf  bewust 
zijn,  tot  iets  in  staat  te  zijn  en  niet  als  zoo  velen  daar- 
heen sukkelen,  lusteloos,  zonder  kracht,  gebroken  naar 
lichaam  en  geest.  Het  is  niet  voldoende  den  geest  alleen 
te  ontwikkelen,  men  moet  ook  het  lichaam  harden  en 
versterken.  Wat  baat  het  iemand  de  knapste  bol  te 
zijn,  indien  hij  niet  over  voldoende,  lichamelijke  krach- 
ten beschikt,  om  den  noodigen  arbeid  te  verrichten, 
teneinde  gebruik  te  maken  van  de  groote,  geestelijke 
gaven,  hem  geschonken. 

Indien  een  leerling  geestelijk  eenigszins  achterlijk  is, 
de  gevolgen  hiervan  zijn  nog  op  te  heffen  door  hem 
een  of  twee  jaren  langer  de  school  te  laten  volgen,  of 
in  een  andere  richting  te  leiden  en  is  er  met  een  goeden 
wil  en  door  routine  in  iedere  betrekking  nog  veel  te 
bereiken.  De  lichamelijk  zwakkeren  en  achterlijken  blij- 
ven echter  dikwijls  ongeschikt  voor  de  waarneming  van 
ieder  ambt  en  hun  leven  is  meestal  vol  zorgen  en  te- 
leurstellingen. 

De  middelmatige  van  geest  met  een  krachtig  lichaam 
is  in  staat,  met  beide  zeer  veel  te  verrichten.  Maar  wat 
doet  de  heldere  van  geest  met  een  ziek,  zwak  lichaam  ? 
Hij  mist  kracht  en  lust  om  te  werken  en  brengt  het 
tot  niets  ! Vandaar,  dat  minder  vlugge  jongens  op  school 
het  later  soms  nog  ver  brengen  en  vele  z.g.n.  knappen 
aan  het  dalen  gaan. 

Ten  slotte  herhaal  ik  wat  ,,Horace  Mann”  zegt  : 

,,Op  zeer  weinig  uitzonderingen  na  vallen  de  groote 
prijzen  des  levens  ten  deel  aan  hen,  die  een  krachtigen 
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OPVOEDING  EN  LICHAMELIJKE  VERZORGING. 


Met  de  zorg  voor  het  bei  oud  van  het 
lichamelijk  en  geestelijk  welzijn  der 
staatsburgers  staat  of  valt  de  maat- 
schappij. Zij  is  de  heste  maatstaf  voor 
den  rang,  dien  een  staat  in  de  rij  der 
beschaafde  volkeren  inneemt. 

Prof.  Dr.  P.  K.  PEL. 


Na  de  beschouwingen  in  het  voorgaande  hoofdstuk 
zal  aan  allen,  die  in  betrekking  staan  tot  de  opvoeding 
der  jeugd,  en  aan  wie  direct  of  indirect  deze  is  toever- 
trouwd, wel  duidelijk  zijn  het  groote  nut  om  de  kin- 
deren niet  alleen  geestelijk,  maar  vooral  ook  lichamelijk 
goed  te  vormen. 

In  vele  opzichten  is  of  blijft  men  toch  hierin  ten  achter. 
Met  zeer  prijzenswaardigen  ijver  tracht  men  jonge  men- 
schen  in  alle  richtingen  te  ontwikkelen  en  tot  bruikbare 
leden  der  maatschappij  te  maken  ; doorgaans  wordt  er 
echter  niet  de  noodige  zorg  aan  hunne  lichamelijke  be- 
langen besteed. 

Wanneer  de  opvoeding  is  voltooid,  moet  dan  ook  de 
leerling,  zoowel  lichamelijk  als  geestelijk,  behoorlijk  toe- 
gerust zijn  om  den  grooten  strijd  des  levens  te  beginnen. 
Daarom  bereiken  zij,  die  slechts  een  open  oog  hebben 
voor  geestelijke  belangen,  hun  doel  niet ; evenmin 
degenen,  die  alleen  aan  de  lichamelijke  ontwikkeling 
denken. 

Het  is  dan  ook  gewenscht,  dat  er  bij  velen  ver- 
andering komt  in  de  opvatting  aangaande  het  op  voe- 
den. Het  is  niet  voldoende,  dat  gemeente-  en  school- 
bestuur de  gelegenheid  geven  tot  het  ontvangen  van 
goede  lichaamsbeweging ; de  ouders  moeten  belang- 
stelling toonen  en  hetzelfde  gewicht  hechten  aan  het 
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cijfer,  dat  hun  kind  op  het  rapport  verkrijgt  voor  zijn 
lichamelijke  als  aan  dat  voor  zijn  geestelijke  ontwikke- 
ling. Het  is  voor  den  leerling  van  even  groot  belang, 
dat  hij  physiek  goedgekeurd  wordt,  als  te  slagen  met 
voldoende  cijfers  voor  zijn  eindexamen  x).  Toonen  de 
ouders  belangstelling  voor  de  lichaamsoefening,  dan 
worden  lust  en  ijver  bij  den  leerling  opgewekt.  Hij  zal 
dan  aan  het  einde  der  schooljaren  meestal  bij  keurin- 
gen geschikt  verklaard  kunnen  worden. 

Vooral,  daar  tegenwoordig  bijna  voor  iedere  betrek- 
king min  of  meer  strenge  physieke  eischen  worden  gesteld, 
is  de  lichamelijke  opvoeding  van  groot  belang.  Autori- 
teiten raken  er  meer  en  meer  van  doordrongen,  dat  de 
lichamelijk  gezonde  mensch  in  alle  opzichten  veel  vóór 
heeft  boven  een  zwakkere  bij  het  onafgebroken  ver- 
vullen van  eene  betrekking,  waarvoor  een  omvangrijke, 
inspannende  arbeid  wordt  gevraagd. 

Naar  mijne  meening  kan  men  de  menschen  naar 
hun  begrippen  nog  te  veel  in  de  volgende  groepen  ver- 
deden. 

Ie.  De  ouders,  die  bij  de  opvoeding  van  den  leerling 
uitsluitend  denken  aan  de  geestelijke  ontwikkeling  en 
de  lichamelijke  als  bijzaak  beschouwen.  Alles  wordt 
aangewend  om  den  geest  te  ontwikkelen.  Ieder  uurtje, 
dat  het  kind  vrij  heeft,  is  beschikbaar  voor  allerlei 
lessen : zang,  muziek,  schilderen,  handwerken ; verder 
nog  extra-lessen  om  die  vakken,  waarin  het  kind  achter- 
lijk is,  bij  te  werken,  waarvan  gewoonlijk  het  slot  is, 
dat  zij  óf  slechts  zwak,  óf  in  het  geheel  niet  naar  een 
volgende  klasse  overgaan. 

2°.  Opvoeders,  die  ook  in  hoofdzaak  den  blik  rich- 
ten op  de  geestelijke  ontwikkeling,  maar  toch  ook  wel 
een  oogje  hebben  voor  het  lichaam  en  begrijpen,  dat 
het  kind  op  ,, kracht”  gehouden  moet  worden  en  het 
daarom  voeden,  al  wat  ze  kunnen.  Zij  begrijpen  echter 
niet,  dat  een  overvloedige  voeding  het  kind  slechts 

De  Staatscommissie  stelt  aan  de  Regeering  voor  : zie  liet  rapport  bladz.  13, 
punt  c.  en  d.  Staats  Cour.  No.  80. 

c.  Het  rekening  konden  bij  de  overgangsexamens  met  bet  cijfer  voor  gym- 
nastiek, door  den  gymnastiekleeraar  gegeven  ; 

d.  Het  afgeven  van  een  verklaring  voor  gymnastiek,  naast  het  einddiploma  ; 


24 


dan  meer  ten  goede  kan  komen,  als  deze  door  lichame- 
lijken  arbeid  en  door  de  daarmee  gepaard  gaande 
verhoogde  stofwisseling  wordt  omgezet  in  krachtige 
spier-,  been-,  zenuw-,  klier-  en  andere  cellen. 

Onder  de  3e  groep  (het  is  helaas  de  kleinste)  schik 
ik  degenen,  die  een  open  oog  hebben,  zoowel  voor  de 
lichamelijke  als  voor  de  geestelijke  behangen,  die  be- 
grijpen, dat  op  voeden  wil  zeggen  : tot  harmonisch  ont- 
wikkeld mensch  vormen ; een  toerusten,  zoowel  lichamelijk- 
als  geestelijk,  om  den  grooten  strijd  des  levens  te  aanvaarden. 

Ouders,  die  inzien,  dat  gezondheid  ook  de  grondslag  is 
voor  levenslust,  levenskracht  en  levensgenot,  dat  zonder 
haar  geen  energie,  werklust  en  werkkracht  mogelijk  kan 
zijn,  want,  al  mocht  het  willen  er  wezen,  het  kunnen 
bestaat  niet. 

Voor  de  geestelijke  ontwikkeling  in  het  algemeen 
wordt  gelukkig  meer  en  meer  zorg  gedragen  ; de  licha- 
melijke opvoeding  evenwel  nog  voor  een  groot  deel 
verwaarloosd  ; als  bewijs  daarvoor  diene,  dat  jaarlijks 
bij  de  keuring  voor  rijksbetrekkingen,  zooals  voor  O.-I. 
ambtenaar,  post,  spoor,  landmeter,  belastingen,  cadet, 
adelborst,  onderwijzer,  enz.,  de  candidaten  voor  slechte 
lichaamshouding  en  onvoldoende  ontwikkeling  der  borst- 
kas in  te  veel  gevallen  worden  afgewezen.  Van  de  eerste 
schooljaren  af  is  de  opvoeding  er  op  gericht  geweest, 
als  candidaat  voor  een  bepaalde  betrekking  te  slagen. 
Geen  lessen  zijn  ontzien,  desnoods  werd  de  leerling 
buitenshuis  gedaan  om  hem  maar  klaar  te  maken,  en 
het  eind  is  menigmaal : geestelijk  wel  goed  slagen,  doch 
lichamelijk  ongeschikt.  Iedereen  zullen  die  gevallen 
wel  bekend  zijn.  Door  een  goede,  methodische,  lichame- 
lijke verzorging  van  minstens  12-jarigen  leeftijd  af,  had 
deze  ongeschiktverklaring  denkelijk  wel  in  de  meeste 
gevallen  voorkomen  kunnen  worden.  Uit  onderzoekingen 
o.  a.  van  Dr.  Bruinsma  te  Breda,  is  gebleken,  dat 
niet  alleen  goede  verzorging  en  voeding  noodig  zijn  om 
lichamelijk  te  ontwikkelen,  doch  dat  goede  lichaams- 
oefeningen van  grooten  invloed  zijn  op  de  lichaams- 
breedte,  -lengte  en  -gewicht. 

Menigmaal  kwam  het  in  mijn  heilgymnastische  practijk 
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voor,  dat  jongelieden,  reeds  één-  of  tweemaal  afgekeurd 
voor  verschillende  betrekkingen,  na  een  drie-  of  zes- 
maandelijksche  methodische  toepassing  van  lichaams- 
oefeningen konden  geschikt  verklaard  worden.  Welken 
invloed  zou  dan  niet  goed  onderwijs  in  lichaamsoefeningen 
hebben  op  het  nog  vervormbare  en  gemakkelijk  tot  ont- 
wikkeling te  brengen  lichaam  van  jeugdige  menschen, 
wanneer  van  deïi  geschikten  schoolleeftijd  tot  het  18e  of 
19e  jaar  iedere  week  minstens  2-maal  goede,  methodische 
lichaamsoefeningen  worden  uitgevoerd  ? x) 

Fetzer  stelde  vóór  en  na  de  deelname  aan  een 
Stutgarter  onderwijzers-g)^mnastiek-cursus  den  inlioud 
van  de  longen  vast.  Deze  was  gemiddeld  3,8  voor  en 
4,2  Liter  na  den  cursus.  De  toeneming  wisselde  van 
0,1  tot  1,0  Liter. 

De  heer  de  Waal  zeide  op  een  der  laatste  vergade- 
ringen van  de  vereeniging  ter  beoefening  van  de  Krijgs- 
wetenschap : „Van  hoe  groot  belang  het  is  te  achten, 
de  lichamelijke  ontwikkeling  der  jongelieden  te  bevor- 
deren, vermeen  ik  te  kunnen  aantoon  en  op  grond  van 
eene  kleine  studie,  welke  ik  hieromtrent  heb  gemaakt, 
dat  sinds  de  inwerkingtreding  van  de  Militiewet  van 
1861  er  jaarlijks  een  climax  is  waar  te  nemen  in  het 
aantal  lotelingen  van  en  grooter  dan  1,60  M.  In  1865 
bedroeg  dit  + 75%  en  92%  in  1906  ; in  laatstgenoemd 
jaar  waren  slechts  ruim  2%  beneden  1.55  M.  en  + 6% 
van  1.55  tot  en  met  1.59  M.,  respectievelijk  tegen  + 
11  en  ruim  14%  in  1865. 

Deze  opmerkelijke  lengte- toeneming  is  deels  toe  te  schrij- 
ven aan  hetgeen  gedaan  is  voor  de  lichamelijke  ontwikke- 
ling, deels  aan  de  betere  wijze  van  voeding  van  menschen 
en  kinderen.  Zie  maar  eens  hoe  de  sigarenmakers,  kleer- 
makers, kantoorklerken  en  dergelijke  personen  in  korten 
tijd  andere  menschen  worden,  terwijl  zij  in  dienst  zijn. 

Van  daar  dan  ook  dat  mijne  meening,  alles  wat 
gedaan  wordt  ten  behoeve  van  de  lichaamsontwikkeling 

])  De  Staatscommissie  schrijft:  (Sts.  Crt.  No.  80). 

Gewenscht  komt  haar  voor  een  vaststelling  van  het  geheele  leerprogramma 
bij  Koninklijk  besluit  zooals  bij  de  gymnasia,  en  opneming  daarin  van  gymnastiek- 
onderwijs gedurende  drie  lessen  per  week  voor  alle  klassen.  Indien  mogelijk  één 
les  daarvan  aan  openluchtspel  te  wijden. 
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en  daartoe  kan  bijdragen  dient  te  worden  toegejuicht.” 

In  bovengenoemde  vereeniging  werd  ook  door  den 
lieer  C.  C.  A.  Fabius  bet  volgende  gezegd  omtrent  het 
verband  tusschen  een  lichamelijke  opvoeding  en  de 
geschiktheid  van  liet  leger  : 

,,De  eerste  technische  eisch  voor  een  weerbaar  man 
is  de  krachtige  en  harmonische  lichaamsontwikkeling 
met  als  gevolg  de  kerngezondheid. 

We  hadden  vroeger  niet  algemeen  het  inzicht,  dat 
de  eerste  eisch  voor  den  soldaat  is  kerngezondheid, 
omdat  we  niet  voldoende  inzagen,  dat  de  grootste  slooper 
in  den  oorlog  niet  is  onze  vijand,  met  zijn  lood  en  zijn 
staal,  maar  de  uitputting  en  de  ziekten,  die  de  schijn- 
gezonden  vernietigen.  In  het  dagelijksche  leven  is  de 
kerngezondheid  niet  zoo  veel  hooger  geprijsd  dan  de 
schijngezondheid,  maar  in  de  geweldige  wrijving  van 
den  krijg  smelten  de  schijngezonden  weg  als  sneeuw 
voor  de  zon.  De  typhus,  de  gevreesde  metgezel  van 
den  Oorlogsgod,  herkent  met  groote  zekerheid  de  schijn- 
gezonden als  zijnde  zijne  slaven  en  wat  hij  niet  opeischt, 
doen  de  andere  niet  minder  wreede  metgezellen  van  Mars. 

Wij  weten  nu,  wat  te  velde  de  hoofdoorzaak  is  van 
de  geweldige  verliezen  door  allerlei  ziekten  en  door 
uitputting,  het  is  ’t  brengen  van  schijngezonden,  dus 
van  ondeugdelijke  strijders  op  het  slagveld. 

Grondslag  van  de  technische  vorming  van  den  weer- 
baren man  moet  zijn  de  lichamelijke  opvoeding,  en 
in  de  eerste  plaats  de  gezonde  ontwikkeling  van  hart 
en  longen. 

Eene  verwaarloosde  moreele  opvoeding  is  onder 
gunstige  voorwaarden  te  herstellen,  een  verwaarloosd 
lichaam  is  hoogstens  op  te  lappen,  maar  niet  te  herstellen . 

De  lichamelijke  opvoeding  moet,  evenals  haar  bond- 
genoot, beginnen  bij  het  begin  van  het  leven  en  voort- 
gezet worden  minstens  tot  na  afloop  der  puberteitsjaren. 

Het  is  eene  taak  van  de  volksopvoeding  en  niet  van 
de  opleiding  in  het  leger. 

Ook  hier  het  steunen  van  de  weermacht  op  het  volk. 
In  deze  hoogst  belangrijke  aangelegenheid  treedt  de 
innige  band,  de  wederkeerige  steun  en  de  krachtige 
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wisselwerking  tussclien  beiden  nog  sterker  op  den  vóór- 
grond, indien  we  bedenken,  dat  ook  voor  het  volk  de 
kerngezondheid  eene  levensvraag  is.  Daar  is  geene  enkele 
uiting  van  het  maatschappelijke  leven , die  niet  moet  be- 
rusten op  eene  gezonde  lichaamsontwikkeling.  Handel  en 
bedrijf,  kunst  en  wetenschap,  zij  allen  worden  gedragen 
door  een  volk  met  fut.  De  mededinging  op  de  wereld- 
markt kan  niet  gevoerd  worden  door  een  slap  volk. 
En  dan  : de  tering  sleept  in  ons  land  per  jaar  10000 
jonge  levens  weg  ; helaas  niet  de  tering  alleen.  We  be- 
ginnen honderdduizenden  guldens  bijeen  te  brengen  tot 
het  oprichten  van  volkssanatoria,  gelukkig,  maar  we 
moeten  ’t  kwaad  in  zijne  bron  aantasten,  en  die  is  voor 
de  tering  en  vele  andere  besmettelijke  ziekten  de  ge- 
brekkige lichaamsontwikkeling.  Dat  sociale  maatregelen 
van  andere  natuur  daarbij  niet  gemist  kunnen  worden, 
spreekt  van  zelf. 

De  lichaamsontwikkeling  is  dus  eene  levensvraag  voor 
ons  volk,  gelijk  zij  ’t  is  voor  de  weermacht,  beiden  zullen 
derhalve  hun  voordeel  moeten  trekken  van  de  zelfde 
maatregelen  tot  verbetering  in  den  helaas  achterlijken 
toestand. 

Maar  er  is  meer.  Het  groote  nut  der  kerngezondheid 
spreekt  niet  tot  de  verschillende  lagen  der  bevolking. 
De  maatschappelijke  eischen  brengen  juist  af  van  de 
lichaamsopvoeding : de  knaap  uit  welgestelde  ouders 
wordt  in  de  beste  ja  ren  voor  de  lichaamsontwikkeling 
gedoemd  tot  school-  en  huiswerk  met  het  hoofd,  de 
knaap  uit  arme  ouders  brengt  die  zelfde  levensjaren 
door  in  fabrieken  en  werkplaatsen  met  overmatigen  en 
sterk  eenzijdigen  lichaamsarbeid.  Dat  eischt  onze  maat- 
schappij ; het  aanlokkend  naastbijgelegen  doel  doet  het 
hooger  gelegene  voorbijzien/’ 

Onafhankelijk  van  weermacht  of  van  het  niet  slagen 
door  lichamelijk  ongeschikt  verklaard  worden  voor  een 
betrekking,  blijft,  zonder  dat  een  officieele  keuring  ver- 
eischt  wordt,  lichamelijke  welstand  toch  altijd  een  eerste 
vereischte  om  iedere  betrekking  waar  te  nemen. 

In  veel  opzichten  is  dus  het  welzijn  van  den  nog  te 
vormen  mensch  van  een  verstandige  opvoeding  afhan- 
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kelijk.  Daarom  is  het  opvoeden  een  verheven  roeping, 
die  werkelijk  moeilijk,  doch  ook  in  verhouding  groot- 
scher  is,  naarmate  zij  werkelijk  den  naam  van  op  voeden 
mag  dragen,  d.  w.  z.  te  trachten  het  kind  alzijdig  te 
ontwikkelen,  flinker  en  beter  te  doen  worden. 

De  mensch  moet,  om  menscli  te  zijn,  alle  eigenschap- 
pen, hem  naar  lichaam  en  geest  gegeven  ontwikkelen. 

Steeds  kan  het  door  wetenschappelijk  onderzoek  van 
onze  zenuw-  en  schoolartsen  duidelijker  aangetoond 
worden,  dat  de  geheele  werkzaamheid  van  onzen  geest  in 
de  nauivste,  meest  afhankelijke  verhouding  tot  ons  lichaam 
staat. 

Wanneer  zal  de  tijd  gekomen  zijn,  dat  het  groote 
publiek  begint  in  te  zien,  dat  een  gezond  en  gelijkmatig 
ontwikkeld  lichaam  een  noodzakelijke  voorwaarde  is, 
niet  alleen  om  lichamelijk,  maar  ook  om.  geestelijk  te 
kunnen  werken  ? Zouden  wij  in  den  tegenwoordigen  tijd 
nog  niet  te  weinig  opvoeders  der  jeugd  aantreflen, 
die  inzien,  dat  niet  alleen  de  studie  der  psychologie  of 
philosophie,  doch  ook  het  bestudeeren  van  het  eigen 
lichaam  een  groot  voordeel  is,  wil  men  tot  de  dikwijls 
ondoorgrondelijke  ziel  van  het  kind  en  van  den  mensch 
doordringen  ? 

Terecht  zegt  Spencer  in  zijn  „Education"  van  ,,Men- 
schen,  die  een  kleur  zouden  krijgen,  als  ze  betrapt  werden 
op  de  verkeerde  uitspraak  van  een  Griekschen  naam  of 
hun  onwetendheid  met  de  verrichtingen  van  een  halfgod 
uit  de  oude  fabelleer,  terwijl  zulke  menschen  zich  in  het 
geheel  niet  schamen,  dat  zij  niets  weten  van  hun  eigen 
lichaam." 

Men  zal  dan  ook  moeten  breken  met  het  te  veel  nog 
heerschende  begrip,  om  slechts  aan  de  ontwikkeling  van 
den  geest  te  denken  en  men  zal  moeten  inzien,  dat  bij 
de  opvoeding  een  eerste  voorwaarde,  waaraan  ook  vol- 
daan moet  worden,  is,  te  zorgen  voor  de  lichamelijke 
ontwikkeling,  te  zorgen  voor  de  gezondheid. 

Het  is  het  best  belegde  en  onvervreemdbare  kapitaal  van 
het  individu,  het  is  het  hechtste  bolwerk  van  den  staat. 

Een  bekend  medicus  zegt  ergens  in  zijn  schetsen : 
Men  moge  praten,  schrijven,  debatteeren  over  politiek, 
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handel,  scheepvaart,  leger,  vloot,  koloniën,  rechtspraak 
en  zooveel  meer,  de  innerlijke  waarde  van  al  die  zaken 
zinkt  in  het  niet  tegenover  de  gezondheid. 

De  kracht  en  levensvatbaarheid  van  een  volk  staan 
in  het  nauwste  verband  met  de  gezondheid  der  indivi- 
duen ; want  geen  financieele  voorspoed,  geen  macht, 
geen  intelligentie  of  deze  alle  te  zamen  kunnen  een  natie 
een  duurzaam  bestaan  verzekeren.  Dit  doet  slechts  de 
gezondheid,  die  niet  alleen  sterk , weerbaar,  volhardend  en 
vrijheidlievend,  maar  ook  goed,  tevreden  en  gelukkig  maakt. 

Wanneer  men  deze  zeer  behartenswaardige  woorden 
eens  goed  overdacht,  zou  men  dan  niet  algemeen  meer 
inzien,  dat  er  veel  te  weinig  waarde  gehecht  wordt  aan 
de  lichamelijke  opvoeding  ? Vooral  waar  het  geldt  de 
zwakkeren,  de  eenigszins  achterlijken  van  lichaam  en  geest. 
Het  is  daarom  gewenscht,  dat  men  wordt  verplicht,  om  bij 
de  opvoeding,  meer  dan  tot  heden  werd  gedaan,  rekening 
te  houden  met  de  eischen  voor  het  lichaam.  En  dat  dit 
niet  overbodig  is,  bewijst  ons  het  regeeringsverslag  van  1 
Januari  1905,  dat  handelt  over  den  toestand  van  het 
onderwijs  op  de  Hooge-,  middelbare-  en  lagere  scholen. 
Daarin  zien  we,  dat  van  de  70  middelbare  scholen  in  het 
Rijk  de  leerlingen  de  lessen  in  de  gymnastiek  niet  kunnen 
volgen  wegens  lichaamszwakte  of  andere  gebreken  ; aan 
16  scholen  voor  25%,  aan  51  scholen  voor  16%.  De 
meisjes  moesten  vrijgesteld  worden  voor  40%.  Procents- 
gewijs  moeten  er  dus  gemiddeld  van  100  leerlingen 
(mannel.  en  vrouwel.)  ^ 22  V 77  % worden  vrijgesteld, 
die  als  zwak  moeten  worden  gerekend  1). 

Door  Schmid  Monnard  werden  5100  jongens  en  3200 
meisjes  onderzocht  wegens  chronische  ziekte  ; dit  onder- 
zoek heeft  met  eenige  zekerheid  geleid  tot  de  weten- 

1)  Voor  uitvoerige  gegevens,  zie  uien  het  rapport  van  de  Staatscommissie 
(bladz.  12). 

Men  kan  evenwel  ook  aannemen,  dat  er  door  enkele  geneeskundigen  onge- 
motiveerd een  verklaring  wordt  verstrekt. 

De  staatscommissie  stelt  om  dit  tegen  2e  gaan  de  volgende  maatregelen  voor : 

De  Commissie  meent  dat  gehecle  of  gedeeltelijke  vrijstelling  van  het  gym- 
nastiek-onderwijs  uitsluitend  behoort  te  worden  verleend  op  een  gemotiveerde 
en  door  een  geneeskundige  onderteekende  verklaring,  welke  zoo  noodig  elke  3 
maanden  zal  moeten  worden  vernieuwd.  Een  vrijgestelde  zal  door  den  directeur 
kunnen  worden  verplicht  de  lessen  hij  te  iconen,  tenzij  de  geneesheer  daartegen  ge- 
motiveerde bezwaren  heeft. 
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schap,  dat  een  groot  deel  der  leerlingen  leed  aan  bloed- 
armoede, bleekzucht,  hoofdpijn,  zenuwachtigheid,  slape- 
loosheid, gebrek  aan  eetlust,  storingen  in  de  spijsver- 
tering, neusbloedingen  en  bijziendheid.  Deze  ziekten 
treden  in  't  algemeen  in  meerdere  of  mindere  hevigheid 
op,  naar  gelang  het  geldt  jongens  of  meisjes  van  scholen 
met  meer  of  minder  gunstig  materieel  en  van  scholen 
van  den  meer  of  min  gegoeden  stand. 

Axel  Key  onderzocht  de  leerlingen  van  hoogere 
meisjesscholen  te  Stockholm  en  vond  in  het  13e  levens- 
jaar 39.7%  bleekzuchtigen,  dat  in  het  16e  levensjaar 
tot  40,2%  gestegen  was. 

Met  het  afnemen  van  den  meerderen  arbeid  in  het  14e, 
15e  en  16e  levensjaar,  waarin  de  leerlingen  uit  den  mid- 
denstand meer  in  het  huishouden  of  bij  zaakdrijvenden 
tot  assistentie  worden  gebruikt,  dus  meer  lichamelijke 
bezigheden  hebben,  vermindert  ook  het  voorkomen 
der  ziekten. 

> 

De  in  de  medische  wereld  zeer  bekende  en  ervaren 
orthopaedist,  Schulthess,  geeft  in  het  „Zeitschrift  für 
Schulgesundheitspflege”  een  uitvoerige  beschouwing  over 
een  onderzoek  van  schoolkinderen  te  Lausanne.  Men 
vond  daar  veel  verkrommingen  van  de  wervelkolom, 
zoowel  bij  jongens  als  bij  meisjes,  en  zag  ze  procents- 
gewijs  tamelijk  regelmatig  toenemen. 

Meestal  wordt  de  school,  n.1.  het  langdurige,  gedwon- 
gen zitten  gedurende  de  lesuren,  als  oorzaak  aan  gegeven. 
Dat  dit  invloed  heeft  op  de  verkrommingen  van  de 
wervelkolom,  is  algemeen  aangenomen,  ofschoon  ook 
vrij  zeker  is,  dat  door  de  invoering  van  rusttijden  tus- 
schen  de  lesuren,  goede  schoolbanken,  gymnastiek  enz. 
die  nadeelen  langzamerhand  vrijwel  gecompenseerd  zullen 
worden.  Van  nog  meer  invloed  op  een  slechte  ontwikke- 
ling zullen  de  verkeerde  houdingen  bij  allen  arbeid  thuis 
wel  zijn,  op  ongeschikte  stoelen  en  aan  tafels,  die  slecht 
voor  oogen  en  rug  zijn,  daar  aan  deze  bij  den  arbeid 
de  minst  gewenschte  houding  aangenomen  wordt,  om- 
dat ze  de  gemakkelijkste  is. 


Fig.  8.  Slechte  houding  hij  het  schrijven. 


Fig.  9.  Slechte  houding  bij  het  schrijven 
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Fig.  10.  Een  reeds  zeer  toegenomen 
ruggegraatsverkromming  bij  een  school- 
gaand meisje. 

Uit  het  een  en  ander  blijkt,  welk  een  nadeeligen  in- 
vloed een  eenzijdige  geestelijke  opvoeding  heeft  op  de 
lichaamsvorming,  daarbij  wij  moeten  niet  vergeten,  dat 
vooral  voor  de  meisjes  de  zittende  bezigheden  thuis  in 
slechte  houdingen,  ook  een  zeer  werkzaam  aandeel  heb- 
ben aan  de  misvormingen  van  borstkas  en  wervelkolom. 
Nu  bestaat  er  geen  gezondheid  zonder  een  goede  lichaams- 
vorming en  lichaamshouding.  Een  lichaam  kan  daarom 
alleen  dan  gezond  zijn,  wanneer  alle  deelen  zich  in  nor- 
malen toestand  bevinden  en  den  arbeid,  waarvoor  zij 
bestemd  zijn,  zonder  pijn,  drukking  of  spanning  verrich- 
ten kunnen.  De  lichaamsdeelen  moeten  dan  ook  den 
doelmatigsten  vorm  bezitten,  d.  i.  die  de  meest  vrije 
werking  van  de  romp,  ledematen  en  inwendige  organen 
toelaat.  Deze  vormen  voldoen  het  best  aan  onze  schoon- 
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heidsbegrippen  en  zijn  de  normale.  Iedere  afwijking 
daarvan  moet  ons  aesthetisch  gevoel  kwetsen.  Bij  de 
grootere  abnormaliteiten  wekt  dit  zelfs  bij  liet  kind 
afkeer  of  lachlust  op. 

Een  gebrekkige  functie  der  organen  brengt  steeds  ziekte, 
achteruitgang  in  ontwikkeling,  dus  veroorzaakt  verzwak- 
king en  degeneratie  van  de  organen,  b.  v.  bij  voorover- 
gebogen hoofd  worden  de  oppervlakkig  gelegen  hals- 
aderen, welke  het  bloed  van  het  hoofd  naar  het  hart 
moeten  voeren,  sterk  geknikt,  waardoor  een  bloed- 
stuwing  in  de  hersenen  wordt  veroorzaakt ; bovendien 
brengt  de  geestelijke  werkzaamheid  ook  al  een  meer- 
deren bloedtoevoer  (actieve  congestie)  naar  het  hoofd. 

Vooral  doet  zich  de  invloed  van  het  langdurig  zitten 
en  van  slechte  houdingen  gelden  op  de  ademhaling. 

Bekend,  en  zeer  gemakkelijk  aan  onze  scholen  te  be- 
wijzen is,  dat  bij  kinderen  met  sterk  verkromde  wervel- 
kolom het  verschil  tusschen  in-  en  uitademingsstand  der 
borstkas  aanmerkelijk  geringer  is  dan  bij  normale 
lichaamshouding.  Door  die  slechte  ademhaling  wordt 
de  afvoer  van  bloed  uit  de  hersenen  en  uit  het  onder- 
lijf belemmerd  en  als  gevolg  daarvan  ontstaan  hoofd- 
pijn, neusbloedingen,  gebrek  aan  eetlust  en  slechten 
stoelgang. 

Dientengevolge  lijden  in  het  algemeen  de  voedings- 
verhoudingen  van  het  geheele  lichaam. 

Terecht  dringen  dan  ook  de  meest  bekende  psychiaters 
aan  op  een  ruimere  beoefening  van  spel  en  gymnastiek. 

Zoo  schreef  o.  a.  Prof.  Dr.  Winkler  : In  overoude 
tijden  meende  men,  dat  bij  de  opvoeding  van  kinderen 
allereerst  het  streven  moest  zijn,  om  goed  gebouwde  men- 
schen  te  vormen. 

Men  was  toen  zoo  onwetenschappelijk  (?)  om  eerst 
daarna  het  aankweeken  van  kennis  te  verlangen. 

Daarom  was  toen  het  onderwijs  niet  alleen  „het  aan- 
kweeken van  nuttige  kennis”,  maar  bemoeide  het  zich 
ook  met  de  vorming  van  lichaam  en  karakter. 

En  men  meende  zelfs  in  die  dagen,  dat  gymnastiek 
en  spel  in  de  allereerste  plaats  krachtig  konden  helpen 
tot  de  vorming  van  het  karakter.” 
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Prof.  Dr.  Oppenheim  schrijft  in  zijn  ,, Zenuwziekten 
en  Opvoeding"  : „Als  zenuwarts  begroet  ik  het  vol 

vreugde,  dat  de  belangstelling  en  geestdrift  voor  allerlei 
lichaamsoefeningen,  die  sterk,  lenig,  flink  en  moedig 
maken,  in  onze  dagen  steeds  meer  en  meer  ontwaken 
en  zich  voortdurend  in  ruimeren  kring  uitbreiden. 

Ouders  en  voogden  moeten  ervan  doordrongen  zijn, 
dat  regelmatige  beweging  en  lichaamsoefening  in  de 
vrije  lucht  voor  het  opgroeiende  geslacht  een  gebiedende 
noodzakelijkheid  behoort  te  worden.  Onder  de  verschil- 
lende vormen  van  spierwerkzaamheid,  die  de  gezond- 
heid bevorderen  en  het  lichaam  versterken,  moet  ik 
naast  wandelingen  de  eerste  plaats  inruimen  voor  gym- 
nastische oefeningen  wegens  de  veelvuldigheid  der  be- 
weging, die  het  lichaam  daarbij  verricht  en  dat  nog  des 
te  meer,  omdat  deze  soort  van  lichaamsoefeningen  voor 
iedereen  bereikbaar  zijn.  Het  is  dan  ook  absoluut  ver- 
keerd, nerveuse  kinderen  niet  te  laten  deelnemen  aan  de 
gymnastieklessen.’  ’ 

Waar  zulke  bekende  psychiaters  zich  aldus  uit  laten, 
mag  men  niet  langer  werkeloos  blijven  en  moet  het 
groote  publiek  zich  in  de  eerste  plaats  op  de  hoogte 
stellen  van  de  nadeelen  der  hedendaagsche  opvoeding 
en  deze  dan  zooveel  mogelijk  op  school  en  in  huis  tegen- 
gaan of  trachten  te  voorkomen. 

Een  slechte  lichaamshouding  bevordert  de  vatbaar- 
heid voor  alle  ziekten,  en  zeker  wel  in  de  eerste  plaats 
longziekten.  Alleen  de  gewone  ronde  rug  is  reeds  een 
zeer  verzwakkende  houding.  Dr.  F.  A.  Schmidt  schrijft 
in  zijn  : „Unser  Körper”  : 

Der  runde  Rücken  der  Jugend  ist  in  gesundheitlicher 
Beziehung  weitaus  die  wichtigste  Form.  Diese  schlechte 
Haltung  kommt  vorwiegend  in  der  schulplichtigen 
Zeit  vom  7-16.  Lebensjahre  vor,  bei  Knaben  wie  bei 
Madchen  ; bei  lefzteren  angeblich  etwas  kaufiger.  Es  ist 
dabei  der  Rucken  in  einem  einzigen  noch  hinten  konvexen 
Bogen  gewolkt ; der  Kop/  ist  vornüber  geneigt ; die  Brust 
namentlich  in  ihrem  oberen  Teil  eingesunken.  Die  Schul- 
terbldtter  hangen  nach  auszen  und  stehen  mit  ihren  inner  en 
Rdndern  flügelförmig  ab ; der  Bauch  ist  vorgewölbt.  Die 
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</anze  Haltung  macht  clen  Eindruck  der  Schlaffheit  und 
Schwdche.  Dabei  braucht  nicht  immer  wirkliche  Muskei- 
schwache  vor  handen  zu  sein  — jondern  dieseüble  Haltung 
ist  vielmehr  das  Ergebnis  mangelnder  Willenskraft  und 
Energie , der  Bequemlichkeit  des  Sichgehenlassens. 


Fig.  11.  Normale  Houding.  Fig.  12.  Ronde  Rug. 

H.  Heupgewricht,  h.  Horizontale. 
a.  b.  Lijn  der  Bekkenhelling. 


Mit  Recht  bilden  solclie  Kinder  eine  stete  Sorge  für 
die  Eltern,  denn  die  vornübergeneigte  Haltung  hemmt 
die  Atemtdtigkeit  und  damit  die  Entwicklung  der  oberen 
Brustabschnitte , wodurch  der  Einnistung  verderblicher  Lun- 
generkrankung  I 'or schub  geleistet  wird. 

Was  mm,  abgesehen  von  jener  geistigen  Schlafïheit, 
die  weiteren  Ursachen  dieser  schlechten  Haltung  betrifft, 
so  ist  diese  zunachst  oft  in  der  Familie  ererbt.  Sie 
Entsteht  ferner  haüfig  durch  übermdsziges  vornüberge- 
beugtes  Sitzen  : so  bei  fehlerhaftem,  zu  niedrig  gebautem 
Schultisch  oder  Arbeitstisch  im  Hause ; so  auch  bei  schlech- 
ter  Bank  mit  mangelnder  oder  verkehrt  angebrachter  und 
daher  nicht  benutzter  Rückenlehne  zum  Ausruhen  der 
Ruckenmuskeln ; bei  Schulbüchern  mit  zu  kleinem  Druck ; 
bei  schlechter  Beleuchtung  des  Arbeitstisches  und  hdufigem 
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Lesen  und  Schreiben  im  Zwielicht ; slundenlangem  Kla- 
vier spiel  u.  s.  w.  Wesentlichen  Vorschub  leistet  bei  alledem 
beginnende  oder  ausgebildete  Kur zsichtigke.it . 

Zur  Bekampfung  des  runden  Rückens  und  der  vornü- 
bergebeugten  Haltung  kann  ein  geeignetes  Gymnast i- 
sieren  sehr  viel  beitragen,  und  muss  es  auch,  wenn 
anders  das  Jugendturnen  Wert  haben  soll. 

Vor  allem  ist  eine  moralische  Einwirkung  der  Leibes- 
übungen  notwendig : dem  Kinde  muss  ein  gewisses 

Kraftgejühl,  die  Freude  a,n  straffem  V V esen  eingepflanzt 
werden  ; es  muss  unbedingt  überzeugt  sein,  dass  nur  eine 
grade  Haltung  schicklich  und  schön  ist;  es  muss  lemen, 
nach  dieser  Kichtung  hin  stets  auf  sich  zu  achten,  muss 
immer  fort  sich  zusammennehmen.” 

Prof.  Hector  Treub  zegt,  over  kleeding  schrijvende  : 
,,Alle  medici  weten,  zelfs  een  vrouwenarts  als  ik  weet, 
dat  de  longtuberculose  bijna  altijd  begint  in  de  long- 
toppen, d.  w.  z.  in  die  deelen,  die  boven  de  sleutelbeen- 
deren uitsteken.  Daar  zetelt  dan  de  terecht  zoo  gevreesde 
topcatarrh.  Waardoor  dat  komt,  laat  zich  op  rationeele 
gronden  verklaren,  al  is  het  niet  mogelijk  van  zulk  een 
vermoeden  een  af  doend  bewijs  te  leveren.  Men  neemt 
aan,  dat  door  de  plaatsing  van  de  longtoppen  buiten 
de  borstkas  de  ventilatie  dier  deelen  meer  of  min  ge- 
brekkig plaats  heeft  en  daardoor  hun  weerstandsver- 
mogen tegen  schadelijke  invloeden,  hier  die  van  de 
tuberkelbacillen,  geringer  wordt.  Zooals  gezegd,  is  het 
niet  anders  dan  rationeel  dit  aan  te  nemen.  Nog  ratio- 
neeler  en  nog  meer  van  zelf  sprekend  is  het,  dat  alles, 
wat  de  behoorlijke  uitzetting  van  de  longtoppen  belet, 
het  weerstandsvermogen  van  dit  toch  al  minder  resis- 
tente deel  der  longen  zal  moeten  verminderen/’ 

Prof.  Dr.  C.  H.  Spronck  hield  als  Rector  Magnificus 
der  Rijks-Universiteit  te  Utrecht  een  redevoering  over 
enkele  tuberculose-vraagstukken  in  het  licht  van  de 
pathologische  anatomie,  en  zeide  o.  a.  : 

„Wij  kennen  een  plaatselijke  dispositie  voor  long- 
tuberculose, welke  haar  verklaring  vindt  in  vervormin- 
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Fig.  13.  L.  Longtoppen. 
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gen  of  overgeërfde  anatomische  afwijkingen  in  de  lon- 
gen en  van  de  borstkas. 

Deze  aangeboren  afwijking  van  de  borstkas  is  een 
stoornis  in  de  ontwikkeling  van  het  kraakbeen  der  eerste 
rib,  dat  korter,  dikker,  plomper  en  minder  elastisch  is. 

Deze  afwijking  geeft  aanleiding  tot  stoornis  in  den 
bloedsomloop  en  de  stofwisseling  van  de  longtoppen, 
die  tot  tuberculose  praedisponeert.  Is  het  kraakbeen 
volwassenen  korter  dan  2,5  cM.,  dan  bestaat  bijna 
altijd  tuberculose  van  den  longtop.” 

Van  welke  waarde  hier  een  goed  geleide  adem-  en 
schoolgynmastiek  is  naast  beweging  in  de  open  lucht, 
zal  iedereen  begrijpen. 

Na  eenige  oefening  neemt  de  omvang  der  borstkas 
(dus  ook  de  ontwikkeling  van  het  kraakbeen)  met  7,5 
cM.  toe  waardoor  de  longeninhoud  met  0,8  Liter  wordt 
vermeerderd. 

Resumeerende  kom  ik  tot  de  conclusie , dat  een  een- 
zijdige, geestelijke  opvoeding  de  oorzaak  is  van  verminde- 
ring van  het  weerstandsvermogen  der  kinderen , waardoor 
voor  alle  ziekten  de  bodem  wordt  geschikt  gemaakt  om  zich 
te  vestigen  in  het  kinderlichaam  en  het  te  gronde  te  richten. 

Ten  tweede , dat  door  de  te  veel  zittende  bezigheden  het 
spierstelsel  wordt  verzwakt  ( vooral  de  rug  spier  en  lijden  er 
onder  Fig.  16)  en  de  slechte  houdingen  ook  daardoor  worden 
bevorderd.  Daar  nu  alle  afwijkingen  van  den  normalen 
vorm  een  gebrekkige  functie  van  de  organen  tengevolge 
hebben,  vooral,  waar  het  de  wervelkolom  en  borstkas 
gelden,  daar  deze  afwijkingen  de  werking  van  longen 
en  hart  ten  zeerste  moeten  benadeelen,  moet  ook  daar- 
onder de  algemeene  gezondheidstoestand  verminderen. 
Het  juiste  schoonheidsideaal  van  het  menschelijk  lichaam, 
hetzij  mannelijk  of  vrouwelijk,  komt  geheel  overeen 
met  dien  vorm  en  bouw,  die  het  best  de  algemeene 
en  specifieke  functiën  van  dat  lichaam  waarborgen  en 
mogelijk  maken. 
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Fig.  14.  Het  zitten  met  voorste  Fig.  15.  Het  zitten  met  achterste 

steunpunt.  steunpunt. 

Stoelen  of  banken  met  rechte  leuningen  bevorderen  de  slechte  houding  met  ronden  rug. 

Fig.  14.  toont  aan  op  welke  wijze  er  te  veel  arbeid  van  de  rugspieren  wordt  gevraagd 
om  rechtop  te  zitten. 

In  fig.  15.  ziet  men  hoe  de  leerlingen  door  onderuit  te  schuiven  trachten  om  de  rug- 
spieren te  ontlasten ; daardoor  ontstaat  weer  een  andere  minder  goede  houding,  die  nadeelig 
werkt  op  de  normale  ontwikkeling  van  wervelkolom  en  borstkas. 

Een  rechte  houding  bevordert,  een  gebogene  belem- 
mert de  ademhaling ; een  onvoldoende  ademhaling  is 
gelijk  aan  een  slechte  gezondheid.  En  daar  gezondheid 
de  bodem  is,  waarop  tevredenheid,  levenslust,  energie 
en  moed  welig  tieren,  omdat  hij,  die  gezond  is,  alles 
wil,  alles  durft  en  alles  kan,  daarom  moeten  wij  dien 
schat  bij  de  kinderen  zorgvuldig  bewaren  en  trachten 
te  vergrooten  ; zooals  ik  reeds  heb  gezegd,  het  is  het 
grootste,  het  beste,  meest  onvervreemdbare  kapitaal, 
dat  wij  hun  in  den  grooten  strijd  om  het  bestaan  kun- 
nen meegeven.  Bevordering  van  g)^mnastiek  en  spel, 


Doornuitsteeksels 
van  de  hals- 


borst- 


en  lendewervels. 


Heiligbeen. 


Fig.  16.  De  lange  rug-  en  nekspieren. 


Deze  spieren  zijn  liet  vooral,  die  bij  krachtige  ontwikkeling  een  rechte  houding  be- 
vorderen, en  die  door  een  slechte  zitplaats  rechte  leuning)  of  langdurig  zitten  xeer  ver- 
moeien (oververmoeienis).  Indien  zij  in  zwakkeren  toestand  verkeeren,  laten  zij  de  slechte 
houding  toe,  n.1.  den  ronden  rug  met  vleugelstand  der  schouderbladen  cn  platte  borst. 

Door  het  voortdurend  dragen  van  corsetten,  rechthouders  enz.  verzwakken  deze 
spieren,  evenals  alle  andere  spieren,  door  niet  gebruik,  en  zakt  men  na  het  afleggen  van 
dergelijke  kleedingstukken,  zooveel  te  erger  in  een  slechte  houding.  Voor  de  jeugd  is 
dus  in  de  eerste  plaats  het  dragen  ervan  beslist  te  ontraden,  tenzij  voor  die  spiergroepen 
bijzondere  versterkende  lichaamsbewegingen  worden  toegepast. 
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afwisseling  van  geestelijken  met  lichamelijken  arbeid, 
doelmatige  rust  tussclien  verschillende  lesuren  ook  in 
huis,  meerdere  bekendheid  door  de  ouders  met  de  toe- 
passing, en  de  voor-  en  nadeelen  der  lichaamsoefeningen 
zijn  daarom  dringend  noodig. 

Na  de  schooljaren,  dus  voor  de  rijpere  jeugd,  treedt 
vooral  een  krachtige  beoefening  van  gymnastiek  en  sport 
op  den  voorgrond,  te  meer,  omdat  dit  zonder  groote 
gevaren  kan  geschieden.  Ik  cursiveer  krachtige,  omdat 
onzedelijkheid  en  losbandigheid , dan  omgezet  worden  in 
verhoogde  wils-  en  spierkracht , in  een  hooger  moreel 
willen  en  kunnen. 

Niet  alleen  de  jongeren  moeten  verzorgd  worden, 
ook  de  ouderen  mogen  een  lichamelijke  oefening  niet 
nalaten.  Hoeveel  ongezellig-  en  verdrietelijkheid,  hoe- 
veel achteruitgang  zou  niet  geweten  moeten  worden 
aan  gebrek  aan  wils-  en  spierkracht.  Gezondheid  en 
kracht  van  de  ouders,  belemmert  de  ontwikkeling  van 
nervositeit  bij  de  kinderen,  brengen  vrede  en  welvaart 
in  het  gezin. 

In  een  der  volgende  hoofdstukken  zal  dan  ook  de 
geschikte  lichaamsbeweging  worden  aangegeven  voor 
alle  leeftijden. 


DE  WEDERZIJDSCHE  BETREKKINGEN 
TUSSCHEN  LICHAAM  EN  GEEST. 


Lichaam  en  geest  staan  in  innige  betrekking  tot 
elkaar,  zooclat  de  gezondheid  en  de  ziektetoestand  van 
het  eene  op  den  goeden  staat  van  den  anderen  een  grooten 
invloed  uitoefent.  We  zullen  daarom  moeten  onderzoeken: 

1.  Den  invloed  van  een  gezond  lichaam  op  de  ge- 
zondheid van  den  geest  en  den  invloed  van  een  ge- 
zonden geest  op  den  gezondheidstoestand  van  liet  lichaam. 

2.  Den  invloed  van  een  ziek  lichaamsdeel  op  een 
ander,  gezond  deel. 

3.  Den  invloed  van  een  ziek  lichaam  op  den  gezonden 
geest  en  den  invloed  van  een  zieken  geest  op  een  gezond 
lichaam  ; omgekeerd  den  invloed  van  een  gezond  lichaam 
op  een  zieken  geest  en  eindelijk  den  invloed  van  een 
gezonden  geest  op  een  ziek  lichaam. 

I.  De  invloed  van  een  gezond  lichaam  op  de  gezondheid 
van  den  geest  en  de  invloed  van  een  gezonden 
geest  op  den  gezondheidstoestand  van  het 

lichaam. 

Reeds  door  de  geschiedenis  van  de  grijze  oudheid 
worden  we  van  de  groote  inwerking  van  een  gezond 
lichaam  op  den  gezondheidstoestand  van  den  geest  over- 
tuigd. Evenals  een  ziek  lichaamsdeel  veelal  het  naast 
hem  werkende  gezonde  deel  aan  den  ondergang  prijs 
geeft,  evenzoo  is  een  gezond  lichaamsdeel  in  staat,  een 
ander  lichaamsdeel  gezond  te  houden  en  evenzoo  het 
geheele  gezonde  lichaam  den  in  het  lichaam  werkenden 
geest.  Plato  zegt  : men  moet  noch  de  ziel  zonder  het 
lichaam,  noch  het  lichaam  zonder  de  ziel  prikkelen  op- 
dat beide  elkaar  wederzijds  ondersteunen,  aan  kracht 
gelijk  en  tevens  gezond  worden.  Een  gezond  lichaam 
ontwikkelt  vooral  gezond  bloed , dat  ook  den  geest  goed 


materiaal  geeft  om  te  verwerken.  Al  zijn  ook  menigmaal 
in  een  ziek  lichaam  groote  geestesgaven  aanwezig,  dan 
zijn  ze  juist  aan  een  accumulator  ontleend,  die  nog  in 
gezonde  tijden  gevuld  werd,  of  ze  zijn  een  dwaallicht 
op  moerasgrond,  dat  nu  en  dan  opflikkert,  om  weldra 
geheel  uit  te  gaan  ; ze  gelijken  den  zwanenzang,  die  een 
naderend  einde  aankondigt.  Wanneer  we  ook  menigmaal 
uit  een  ziek  lichaam  verbluffende  geestesgaven  zich 
zien  ontwikkelen,  dan  zijn  het  meestal  toestanden  van 
momenteel  e prikkeling,  waarachter  de  zwakheid  schuilt, 
die  maar  al  te  vaak  den  geest  doet  verminderen. 

IT.  De  invloed  van  een  ziek  lichaamsdeel  op  een 

ander  gezond  deel. 

Hoe  een  ziek  wordend  of  ziek  orgaan  het  andere 
aantast  ! Dat  toont  treffend  de  fabel  van  Esopus 
aan,  die  verhaalt  dat  de  lichaamsorganen  een  samen- 
zwering smeedden  tegen  de  luie  maag,  die  slechts  ge- 
noot en  niet  werkte  ; ze  wilden  haar  niet  meer  dienen 
en  haar  voor  hare  traagheid  straffen.  De  handen  wilden 
geen  voedsel  meer  naar  den  mond  brengen,  de  lippen 
wilden  niets  meer  aangrijpen,  de  tanden  wilden  niet 
meer  kauwen,  en  de  slokdarm  wou  niet  meer  slikken. 
En  ziet,  hoe  langer  de  eed  werd  gehouden,  destemeer 
vermagerden  de  organen,  die  dit  hadden  gedaan.  Ze 
begrepen,  dat  ze  zelf  te  gronde  moesten  gaan,  het  leven 
er  bij  in  zouden  schieten,  als  ze  hun  eed  niet  wilden 
breken  ; ze  gevoelden  echter  ook,  dat  de  maag  er  niet 
alleen  is  om  te  genieten,  maar  ook  om  te  werken,  dat, 
wanneer  deze  niet  het  levensmateriaal  verwerkt,  het 
leven  langzaam  ophoudt. 

Het  kan  wel  dikwijls  voorkomen,  dat  een  ziek  orgaan 
een  ander  orgaan  en  misschien  den  geest  ongemoeid 
laat,  ja  de  laatste  kan  in  een  ziek  lichaam  langen  tijd 
oogenschijnlijk  groote  gaven  ontwikkelen  ; maar  zulke 
gevallen  zullen  steeds  uitzonderingen  vormen. 

Iemand  heeft  zieke  zenuwen.  Daar  deze  alle  tot  een 
zenuwstelsel  verbonden  zijn,  zoo  zullen  alle  organen,  die 
zenuwen  bezitten,  storingen  ondergaan,  b.  v.  het  hart ; 
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liet  hart  echter  drijft  het  bloed  naar  de  hersenen,  al- 
waar de  zenuwen  ontstaan  en  geprikkeld  worden.  Iemand 
heeft  een  zieke  lever.  De  afscheiding  van  de  gal 
wordt  gestremd,  in  zeer  korten  tijd  zijn  alle  organen 
van  het  lichaam  vol  met  gal  en  daarmee,  zoo  ook  juist 
niet  vergiftigd,  toch  verontreinigd.  Hetzelfde  geldt  voor 
de  urinelozing,  die  het  lichaam  heel  gevaarlijke  stoffen 
kan  toevoeren  en  met  hen  het  vernielingswerk  op  de 
gruwzaamste  wijze  kan  voleindigen.  De  suikerziekte 
vindt,  naar  men  zegt,  haar  oorsprong  in  een  ziekte- 
toestand der  hersenen,  resp.  van  de  zenuwen. 

Aan  het  lichaam  worden  voedingsstoffen  die  er  in 
behoorden  te  blijven,  in  aanzienlijke  hoeveelheid  ont- 
trokken. Het  gevolg  daarvan  is,  dat  alle  organen  zwak, 
zonder  weerstand  worden.  Een  wond  geneest  bij  suiker- 
ziekte slecht,  er  komt  dikwijls  koud  vuur  bij,  de  long- 
toppen worden  vaak  door  tering  aangedaan.  Een  mensch- 
die  een  zittend  leven  leidt,  heeft  vooral  in  het  onderlijf 
een  stremming  van  den  bloedsomloop : hij  lijdt  aan 
haemorrhoïden.  De  stremmingen  van  het  bloed  en  de 
sappen  in  het  menschelijk  organisme  moeten  zich  aan 
alle  vertakkingen  daarvan  mededeelen ; deze  moeten 
er  allemaal  onder  lijden,  er  kunnen  zich  zwellingen- van  de 
nieren  en  van  de  lever  voordoen,  en  deze  werken  weder- 
keerig  op  de  organen  van  het  onderlijf.  Een  kniegewricht 
is  tuberculeus,  het  verettert,  aan  het  lichaam  worden 
daardoor  veel  eiwitstoffen  ontnomen,  veel  meer  dan  er 
bij  een  verzwakte  spijsvertering  aan  kunnen  worden  toe- 
gevoerd ; daarom  worden  alle  organen  zwakker ; ze  ont- 
aarden en  richten  het  lichaam  te  gronde. 

De  long  heeft  haar  elasticiteit  verloren,  emphyseem 
doet  zich  voor,  de  blaasbalg  kan  niet  diep  meer  naar 
beneden  worden  getrokken,  er  komt  weinig  zuurstof  in 
de  longen,  daarentegen  wordt  er  dadelijk  veel  koolzuur 
gevormd.  Daarvan  kan  echter  slechts  weinig  worden 
afgevoerd.  Het  is  dus  geen  wonder,  dat  het  bloed  arm 
aan  zuurstof  en  rijk  aan  koolzuur  blijft ; het  bloed 
wordt  niet  voldoende  gezuiverd,  het  blijft  donkerrood. 
Gebrek  aan  zuurstof  en  te  veel  koolzuur  hebben  echter 
een  langzame  verstikking  ten  gevolge.  Alle  organen 
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na  elkaar  ontaarden.  Daarbij  komt  nog,  dat  liet 
bloed  in  de  onelastisclie  longen  zelf  gestremd  wordt ; 
dat  langzaam  vloeiende  bloed  werkt  dan  als  strem- 
mingsmiddel  van  liet  blauwe  bloed  en  de  organen 
worden  met  het  laatste  verzadigd.  Manus  manum- 
lavat,  (de  eene  hand  wascht  de  andere)  ; een  zieke  hand 
kan  óf  de  andere  niet  wasschen,  óf  ze  tast  deze 
met  ziekte  aan.  De  mensch  kwijnt , als  een  belangrijk 
orgaan  ziek  is;  zooveel  te  meer , hoe  nader  de  organen 
met  de  zieke  organen  in  betrekking  staan  en  aan  deze 
zijn  gebonden . 

III.  De  invloed  van  een  ziek  lichaam  op  den  gezonden 
geest  en  de  invloed  van  een  zieken  geest  op  een 
gezond  lichaam ; omgekeerd  de  invloed  van  een 
gezond  lichaam  op  een  zieken  geest  en  ein- 
delijk de  invloed  van  een  gezonden 
geest  op  een  ziek  lichaam. 

Evenals  een  ziek  lichaamsdeel  een  ander  gezond  orgaan 
kwelt,  zoo  zal  het  dit  ook  met  betrekking  tot  den  geest 
doen,  die,  slechts  door  het  samenwerken  van  de  lichaams- 
deelen  en  door  geregelde  verwerking  der  opgedane  in- 
drukken in  de  cellen  der  zenuwknoopen  van  de  hersenen, 
zich  behoorlijk  uiten  kan.  We  zien  b.  v.  aan  de  ziekten 
van  elk  afzonderlijk  stelsel,  hoe  deze  op  den  geest  scha- 
delijk inwerken,  hem  aan  banden  leggen.  Een  kind,  dat 
slecht  wordt  gevoed,  welks  groei  is  belemmerd,  gaat 
ook  geestelijk  in  al  zijn  onderdeelen,  in  het  denken, 
voelen  en  willen,  achteruit.  Een  knaap  eens  de  ergste 
bengel  van  zijn  klasse,  bij  wien  niemand  het  haalde 
op  het  punt  van  vechten  en  ravotten,  werd  vier  weken 
lang  door  een  verraderlijke  longontsteking  aan  het 
ziekbed  gekluisterd.  De  ouders,  die  arm  waren,  konden 
den  jongen,  die  door  de  sterk  uitterende  ziekte  erg 
achteruit  gegaan  was,  niet  de  vereischte  voeding  ver- 
schaffen ; daar  men  hem  ook  niet  thuis  kon  verplegen, 
knapte  hij  weinig  op  en  bij  gebrek  aan  verpleging  moest 
hij  maar  weer  naar  school.  Daar  zou  hij,  zoo  't  heette, 
het  best  nog  bezorgd  zijn.  De  onderwijzer  ontziet  den 
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jongen,  vier  weken  gaan  er  voorbij,  de  vroegere  leven- 
digheid is  verdwenen,  in  haar  plaats  is  teruggetrokken- 
heid ingetreden.  Het  denken  valt  den  knaap  moeilijk  ; 
de  hand  ondersteunt  steeds  het  vermoeide  hoofd,  geeste- 
lijke arbeid  geschiedt  langzaam  en  bezwaarlijk.  Zijn 
geestelijk  peil  is  veel  lager  dan  vóór  de  ziekte.  Men  moet 
aannemen,  dat  het  lichaam  door  de  ziekte  veel  aan 
kracht  heeft  verloren ; het  verlorene  werd  niet  hersteld  ; 
de  voeding  was  gebrekkig , de  groei  werd  onderbroken,  ook 
aan  de  hersenen  iverd  een  deel  van  zijn  voeding s materiaal 
onttrokken.  Wel  het  meest  aan  de  zintuigen  neemt  men 
den  invloed  van  hun  ziektetoestand  op  de  geestelijke 
krachten  waar. 

De  zinsorganen  zijn  de  poorten  van  het  lichaam  tot 
den  geest ; ze  zijn  echter  ook  de  adjudanten  van  den 
generaal,  die  in  de  hersenen  zetelt  en  die  gebiedt  over 
het  gansche  lichaam.  Door  hen  worden  bevelen  gegeven 
en  ontvangen  ; zijn  de  adjudanten  onbetrouwbaar  of  is 
hun  werkzaamheid  verlamd,  dan  is  de  commandant 
bedrogen.  De  blind-  en  doofgeborenen  kunnen  over  't 
geheel  nooit  die  geestkracht  bezitten  en  verwerven  als 
iemand,  die  alle  vijf  zinnen  heeft.  Het  kan  wel  zijn, 
dat  enkele  gaven  van  den  geest  bij  hen  meer  zijn  ont- 
wikkeld dan  dat  bij  een  normaal  mensch  het  geval  is, 
vooral,  als  ze  de  ontbrekende  zintuigen  moeten  ver- 
vangen. Over  ’t  geheel  echter  blijven  ze  op  geestelijk 
gebied  achterlijk,  ook  wanneer  ze  het  beste  onderwijs 
genieten.  Het  kan  ook  wel  niet  anders.  De  geest  heeft 
voor  zijn  uitingen  het  samenwerken  van  alle  zintuigen 
noodig,  die  hem  ter  beschikking  staan ; ontbreekt  er  één, 
dan  kunnen  de  andere  zintuigen  het  ontbrekende  niet 
geheel  vervangen.  Met  betrekking  tot  de  doofstomheid 
zegt  Grientsching  : De  doofstomme  blijft  qualitatief 
en  quantitatief  achterlijk  in  zijn  denken ; zijn  oordeel 
en  zijne  gevolgtrekkingen  worden  eenzijdig,  onvolkomen 
en  onzeker.  Er  kan  bij  hem  van  een  verheffing  boven 
de  gemiddelde  ontwikkeling  van  iemand,  die  alle  zin- 
tuigen bezit,  nooit  sprake  zijn.  Het  is  niet  slechts  de 
intellectueele  kant  van  het  zieleleven,  maar  eveneens 
het  gemoedsleven  en  het  willen,  dat  geïnfluenceerd  wordt 
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door  het  ontbreken,  resp.  de  vermindering  van  het 
gehoor.  Innigheid  van  spreken,  openhartigheid  en  dui- 
delijkheid van  taal  zijn  de  hoofdbronnen  der  gemoeds- 
vorming.  Waar  haar  bemiddelaar,  liet  oor,  ontbreekt, 
daar  lijdt  het  gemoed  er  onder.’ 5 

In  hoeverre  zijn  de  organen  van  het  benedenlijf  in 
staat  den  geest  ziek  te  maken  ? 

Plenus  venter  non  studet  libenter  (een  volle  maag 
studeert  niet  graag).  Wanneer  reeds  de  physiologische 
werking  der  spijsvertering,  de  werking  van  den  geest 
in  zóóverre  belemmert,  als  tegenzin  in  het  werken,  be- 
moeilijking van  het  denken,  vertraagde  begripsvorming 
en  slaperigheid  zich  vertoonen  bij  verhoogde  vertering 
van  spijzen,  hoeveel  te  meer  zal  dat  dan  het  geval 
zijn,  zoodra  in  het  spijsverteringsorgaan  pathologische 
toestanden  zich  hebben  voorgedaan.  Het  kan  wel  zijn, 
dat  aan  de  verzwakte  maag  door  de  hersenen  meer 
bloed  moet  worden  toegevoerd  dan  aan  de  gezonde 
maag,  hetgeen  de  werking  der  hersenen  bemoeilijkt. 

De  invloed  van  de  ziekten  in  het  ademhalingsstelsel 
en  den  bloedsomloop  op  den  geest  is  eveneens  in  vele 
gevallen  bewezen.  Al  schijnen  ook  dikwijls  de  ziekten 
dezer  organen  lang  den  geest  onaangetast  te  laten,  en 
hem  eerst  dan  te  gaan  kwellen  als  aan  de  hersenen, 
den  zetel  van  den  geest  en  de  ziel,  slecht  en  lang- 
zaam stroomend  bloed  wordt  toegevoerd,  zoo  zijn  ze 
toch  wel  waard,  dat  er  door  de  paedagogen  aandacht 
aan  wordt  geschonken,  daar  hun  begeleidende  verschijn- 
selen, b.  v.  de  koorts,  den  geest  reeds  vroegtijdig  schade 
berokkenen.  Het  substitutievermogen  van  de  longen  en 
van  het  hart  is  groot ; een  ander  gezonder  deel  der  longen 
en  van  het  hart  vervangt  een  ziek  en  verlamd  gedeelte, 
zoodat  de  geest  tamelijk  goed  zijn  functies  kan  vol  voeren. 
Weldra  is  echter  de  grens  bereikt,  waarboven  geen  ver- 
vanging meer  mogelijk  is. 

Meer  dan  de  eigenlijke  ademhalingsorganen  zijn  haar 
naburen,  die  men  in  het  algemeen  voor  ondergeschikt 
houdt,  in  staat,  bij  ziektetoestanden  den  geest  te  kwellen. 
Hier  zijn  vooral  de  ziekten  van  den  neus,  van  de  keel- 
holte, van  de  amandelen,  van  de  schildklier,  merkwaar- 
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dig.  Het  is  een  dagelijksch  verschijnsel  op  school,  dat 
kinderen  met  slechten  aanleg  bij  geestelijk  werk  den 
mond  openhouden  ; het  zijn  meestal  kinderen,  die  woe- 
keringen in  den  neus  of  in  het  achterste  gedeelte  der 
keelholte  hebben  en  óf  door  den  neus  niet  kunnen  ademen 
óf  den  mond  instinctief  openhouden,  ten  einde  beter  te 
kunnen  hooren.  De  kinderen,  die  verkouden  zijn,  of 
catarrh  in  den  neus  of  ook  polypen  en  woekeringen  op 
hun  slijmvlies  hebben,  toonen  meestal  weinig  oplettend- 
heid op  school ; de  onderwijzer,  die  van  het  lichamelijk 
gebrek  niets  af  weet,  twijfelt  aan  ijver  of  hij  ontkent , 
dat  het  kind  aanleg  heeft  of  goeden  wil  bezit  ; maar 
geen  praten  helpt.  Daartegen  is  met  het  uit  den  weg 
ruimen  van  deze  gebreken  reeds  menig  kind  weer 
in  staat  gesteld  juist  te  denken  en  te  begrijpen.  De 
vraag  hoe  dat  wel  kan  komen  zal  natuurlijk  slechts 
tot  vermoedens  leiden.  Is  het  een  druk,  die  op  de  her- 
senen rust,  of  is  het  een  gebrekkig  gehoor,  dat  aanlei- 
ding geeft  tot  misverstand  of  verwarring ; of  bezitten 
deze  organen  een  functie,  die  met  de  ontwikkeling  van 
den  geest  in  verband  staat,  evenals  dit  met  de  schild- 
klier het  geval  is,  die  men  tot  voor  korten  tijd  voor 
een  onnoodig  orgaan  hield  ? Hoe  dikwijls  neemt  men 
waar,  dat  halsgezwellen  gepaard  gaan  met  Cretinisme, 
en  ieder  operateur  weet,  dat  totale  verwijdering  van 
een  halsgezwel  een  toestand  ten  gevolge  heeft,  waarbij 
onnoozelheid  met  vermagering  en  afnemende  lichaams- 
kracht gepaard  gaat.  (Cachexia  strumipriva).  De  schild- 
klier voornamelijk  regelt,  zooals  men  aan  neemt,  de  bloed- 
drukking  der  hersenen  ; ze  verhindert  sterkere  onregel- 
matige drukkingen  van  het  bloed,  die  zich  zouden  doen 
gevoelen  aan  het  verloop  van  de  functie  der  hersenen. 

Het  lijdt  geen  twijfel  (of  wispelturigheid,  onoplettend- 
heid van  denken,  gevoelloosheid,  traagheid  en  slape- 
righeid vinden  bij  vele  kinderen  hun  ware  oorzaak  in 
een  lichamelijken  ziektetoestand.  Verre  van  daar,  dat 
ik  de  bewering  van  Lombroso  beamen  zou,  die  de 
meeste  misdaden  door  den  indruk  van  een  lichamelijk 
gebrek  laat  ontstaan,  die  moordmanie,  kleptomanie 
onder  den  invloed  van  een  zieken  geest  zich  ziet  ont- 
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wikkelen  ; zóóveel  is  echter  zeker,  dat  vele  ethische  en 
moreéle  gebreken  naast  overerving  en  opvoeding  ook 
aan  lichamelijke  gebreken  hun  oorsprong  te  wijten  hebben. 
Natuurlijk  ligt  niet  alle  dwaasheid  en  verkeerdheid  slechts 
aan  de  werkingen  van  een  lichamelijk  gebrek ; voor- 
zeker draagt  ook  verkeerde  huiselijke  opvoeding,  het 
zijne  er  toe  bij. 

Dr.  Altenburg  vertelt  van  een  kleinen  scholier,  die 
maar  niet  verder  kan  komen  dan  de  laagste  klassen  ; 
de  jongen  blijft  in  het  oog  loopend  klein,  terwijl  zijn 
vader  een  reus  is.  Bij  het  onderwijs  is  de  jongen  stil, 
tij  treedt  op  geenerlei  wijze  op  den  voorgrond,  maar 
hij  leert  weinig  of  niets.  Buiten  kan  hij  wild  zijn  en 
hij  heeft  heel  wat  uitgelaten  streken  in  zijn  hoofd.  Dr. 
Altenburg  heeft  reeds  lang  opgemerkt,  dat  de  jongen 
door  den  neus  spreekt ; er  werden  woekeringen  in  den 
neus  geconstateerd.  Zijn  nu  die  woekeringen  naast  het 
feit,  dat  de  jongen  nauwelijks  fatsoenlijk  zijn  moeder- 
taal, laat  staan  dan  vreemde  talen  kan  leeren,  ook 
de  schuld  van  die  neiging  tot  wilde  streken  ? Men 
moet  wel  gelooven,  dat  naast  het  inderdaad  voorhanden 
lichamelijk  gebrek  een  fout  zal  schuilen  in  den  geest 
der  huiselijke  tucht. 

Ook  de  ziektetoestanden  der  urine-  en  geslachtsorga- 
nen zijn  den  geest  vijandig.  Afgezien  daarvan  dat  zij 
aan  het  bloed  sappen  onttrekken  en  daarmede  ook  den 
geest  verslappen,  zijn  de  ontledingsproducten  in  het 
lichaam,  voor  zoover  ze  niet  uitgescheiden  worden,  in 
staat,  den  geest  te  verwarren,  te  prikkelen  en  te  ver- 
lammen. Ook  geslachtsdwalingen  zijn  in  staat,  de  wer- 
king van  den  geest  bij  een  kind  te  verminderen.  Wat 
merkwaardig  is  : een  ziek  zenuwstelsel  en  zieke  organische 
spieren  kunnen  den  geest  jarenlang  ongemoeid  laten  ; 
meer  moeten  we  echter  oog  hebben  voor  het  ziek  worden 
van  het  zenuwstelsel  bij  een  kind  en  den  invloed  daar- 
van op  de  werking  van  den  geest,  op  de  vorming  van 
achterlijkheden  op  geestelijk  gebied,  ja  zelfs  krankzin- 
nigheid. De  zenuwachtigheid  laat  slechts  zelden  frisch- 
heid  van  geest  toe,  ze  kwelt  den  zieke  jaar  in  jaar  uit, 
bedriegt  hem,  drukt  hem  en  m aakt  de  zenuwen  tot 
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een  speelbal  van  den  geest.  De  zenuwen  willen  zich 
aan  den  invloed  van  den  geest,  de  geest  aan  den  in- 
vloed van  de  zenuwen  onttrekken,  maar  ze  kunnen 
niet.  Traagheid,  onoplettendheid  en  onbekwaamheid  zijn 
dikwijls  het  stempel  van  zenuwachtigheid. 

De  voornaamste  kenteekenen  van  kinderen  met  aan- 
leg tot  zenuwachtigheid  zijn  verstrooidheid  en  verward- 
heid. Het  komt  Dr.  Altenburg  voor,  alsof  de  in  hooge 
mate  verwarde  schoolkinderen,  afgezien  van  het  eigen- 
aardige in  hun  dagelijksch  doen  en  laten,  in  het  oog 
vallen  door  de  onrustige,  trippelende  lichaamsbewegin- 
gen, vooral  bij  het  loopen,  door  de  onwillekeurige  be- 
wegingen van  beenen  en  handen,  alsmede  door  de  eigen- 
aardig glinsterende  en  flikkerende  oogen.  Ook  het  licha- 
melijk overwerken  drukt,  prikkelt  en  verlamt  de  zenuwen 
en  met  dezen  den  geest,  en  maakt  hen  bij  langere,  on- 
gunstige invloeden  voor  goed  defect. 

Besmet  telijke  ziekten  zijn  voor  de  geestelijke  ontwik- 
keling van  een  kind  een  groot  gevaar  ; zelden  zal  een 
wonde,  door  besmetting  veroorzaakt,  geheel  dicht- 
groeien. Dikwijls  genoeg  wordt  het  ziektegift  door  het 
lichaam  niet  geheel  vernietigd ; het  stroomt  door  het 
lichaam  en  door  de  hersenen  ; hier  en  daar  zijn  in  het 
lichaam,  misschien  ook  in  de  hersenen  en  in  de  zenuwen, 
bewaarplaatsen  van  het  vergif,  die  bij  een  geschikte 
aanleiding,  als  het  lichaam  veel  te  verduren  heeft, 
noodlottig  kunnen  worden.  Een  niet  gering  aantal  ziekten 
van  den  geest  en  toestanden  van  achterlijkheid  op  geeste- 
lijk gebied  hebben  hun  ontstaan  te  danken  aan  eene 
zware  koortsziekte.  Mag  het  dan  nog  verwondering  baren 
als  kinderen  na  zulke  ziekten  lang  achterlijk  blijven  en 
het  gebrek  slechts  langzaam  hersteld  wordt  ? Het  gevolg 
van  deze  toestanden  vertoont  zich  meestal  in  spoedig 
vermoeid  worden,  in  een  gebrek  aan  volharding  bij  het 
werken  ; zulke  kinderen  blijven  niet  vast  bij  één  zaak  ; 
elke  nieuwe  indruk  van  eene  omgeving  vormt  een  storing 
van  de  bezinning  ; ze  raken  ook  dadelijk  in  de  war, 
worden  onrustig  en  moeilijk  voor  de  omgeving.  Dikwijls 
zullen  verliezen  aan  sappen  prikkelbare  zwakheid  op 
geestelijk  gebied  veroorzaken,  menigmaal  ook  de  ge- 
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woonten,  die  men  de  kinderen  aanleerde,  door  ze  op  het 
ziekbed  te  vertroetelen.  Vele  dezer  soort  kinderen  zijn 
oogenschijnlijk  vlug  van  begrip  ; ze  zijn  ontvankelijk 
vooral  voor  liet  nieuwe,  en  kunnen  daarom  bij  opper- 
vlakkige beschouwing  den  indruk  maken,  van  bijzondere 
bekwaamheden  te  bezitten ; het  is  echter  niets  anders 
dan  een  stroovuurtje,  dat  des  te  eerder  uitgaat,  hoe 
meer  men  er  in  blaast.  Verwondingen  zijn  eveneens  in 
staat,  den  geest  te  drukken,  hem  zelfs  in  de  war  te 
brengen.  Het  is  bekend,  dat  b.  v.  bij  spoorwegongeluk- 
ken een  aanzienlijk  deel  der  gewonden  geestelijk  ziek 
wordt.  Angst,  neerslachtigheid,  buitengewone  prikkel- 
baarheid, hypochondrische  ontstemming,  zijn  dikwijls 
de  gevolgen  van  eene  verwonding.  Eindelijk  zijn  de  dys- 
krasische  toestanden  (slechte  menging  van  de  sap- 
pen), chlorose,  tuberculeuse  processen,  scrophulose,  sy- 
philis,  waarbij  het  bloed  geen  goede  samenstelling  be- 
zit, bijzonder  geschikt,  om  den  geest  schade  te  doen, 
om  een  licht  verklaarbare  reden. 

De  onderwijzer  zal  de  hier  bedoelde  soort  van  kin- 
deren dikwijls  voor  dom  en  bekrompen  van  geest  hou- 
den ; bij  hen  schijnen  alle  geestelijke  processen  verlang- 
zaamd. Het  is  hier,  alsof  de  telegraphische  verbinding 
met  de  hersenen  niet  geïsoleerd  is.  De  uitwendige  in- 
drukken prikkelen  de  hersenen  langzaam,  maar  ook  het 
verwerken  van  deze  zinnelijke  indrukken  in  de  hersenen 
gaat  sleepend ; langzaam  wordt  de  eene  voorstelling  aan 
de  andere  vastgeknoopt,  associatie  en  combinatie  worden 
in  het  oogloopend  gedrukt,  vertraagd  en  bemoeilijkt. 
Ook  het  geheugen  wil  niets  goed  en  snel  vasthouden, 
evenals  ook  de  wil  langzaam  en  traag  werkt.  De  lijders 
aan  scrofulose  en  tuberculose  vertoonen  dikwijls  het  beeld 
van  een  overprikkelden  geest.  De  schitterende  gaven  van 
den  geest  bewerken  echter  slechts  het  begin  van  bet 
einde  ; ze  gelijken  op  levende  wezens,  die  hun  schoonsten 
glans  eerst  vlak  vóór  hun  dood  kunnen  ten  toon  spreiden. 
Daar  zulke  kinderen  veelal  aan  storingen  van  de  zins- 
organen  lijden,  zoo  kan  het  wel  zijn,  dat  de  laatste 
ook  er  toe  bijdragen,  om  den  geest  te  drukken  ; wel 
zullen  het  echter  ook  veranderingen  van  het  bloed  zelf 
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zijn  (zoowel  physische  als  chemische),  die  den  indruk 
op  de  zinnen  verzwakken ; wel  zal  er  iets  ontbreken 
aan  de  stroomvormingen  van  de  elementen,  waar  hier 
slechts  zwakke  stroomen  worden  gevormd,  die,  bij  de 
hersenen  aangekomen,  slechts  in  staat  zijn  weinig  zenuw- 
knoopcellen  te  prikkelen. 

De  invloed  van  een  zieken  geest  op  een  gezond  lichaam 
is  door  de  statistiek  gestaafd.  De  ziekten  van  den  geest 
kunnen  dikwijls  in  zeer  korten  tijd  het  meest  gezonde 
lichaam  ten  gronde  richten.  Al  leven  ook  geestelijk 
zieken  jarenlang  lichamelijk  gezond,  zoo  is  dit  slechts 
bij  uitzondering  het  geval ; dat  menschen,  die  ziek  van 
geest  zijn  veel  eerder  aan  lichamelijke  ziekten  bezwijken 
dan  zij,  die  geestelijk  gezond  zijn,  is  een  feit,  dat  door 
de  statistiek  wordt  bewezen  ; eveneens  dat  het  leven  der 
geestelijk  zieken  veel  korter  duurt  dan  dat  der  geeste- 
lijk gezonden.  Dat  is  immers  ook  duidelijk,  want  de 
zenuwen  vinden  allen  hun  oorsprong  in  de  hersenen, 
en  omgekeerd  worden  de  zenuwen  van  het  lichaam  in  de 
hoogste  mate  geïnfluenceerd  door  de  normale  werking 
van  de  hersenen. 

Zijn  nu  de  uitingen  dier  hersenen  verkeerd,  dan  zullen 
ook  de  adjudanten  verkeerde  bevelen  overbrengen  en 
de  bevelen  worden  in  het  lichaam  verkeerd  uitgevoerd, 
wat  het  laatste  schade  berokkent.  In  de  eerste  plaats 
lijden  de  dierlijke  (animale)  functies  er  onder,  terwijl  de 
vegetatieve  functies  langen  tijd  ongestoord  kunnen  blij- 
ven ; ja,  de  laatste  zullen  zelfs  een  verhoogde  werkkracht 
kunnen  ten  toon  spreiden,  en  juist  omdat  ze  dit  doen, 
raken  ze  heel  spoedig  in  een  toestand  van  verlamming^ 
Wordt  een  lichaam  verkeerd  gecommandeerd,  dan  wordt 
verkeerd  begrepen  ; op  verkeerde  bevelen  volgen  ver- 
keerde handelingen,  en  deze  leiden  tot  onregelmatigheden 
in  het  lichaam,  die,  wanneer  ze  vermeerderd  worden, 
organische  storingen  ten  gevolge  moeten  hebben,  op 
den  voet  gevolgd  door  ontaarding  en  dood.  Een  zieke 
geest  is  dus  de  grootste  vijand  van  een  gezond  lichaam, 
zijn  meest  geniepige  vijand,  die  het  lichaam  op  een 
drassigen  bodem  plaatst,  zoodat  het  bij  een  storm  in 
elkaar  kan  storten.  Op  welke  wijze  overlading  bij  voor- 
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bereidingen  voor  schoolexamens,  die  een  verslapping 
van  den  geest  ten  gevolge  heeft,  in  staat  is,  om  het 
lichaam  ten  gronde  te  richten,  daar  van  geven  de  school- 
ziekten een  voorbeeld,  waarop  echter  helaas  dikwijls  te 
weinig  wordt  gelet.  Als  de  geest  ziek  wordt,  dan  zullen 
er  ook  aan  het  lichaam  gebreken  zijn  te  vinden,  al  waren 
het  enkel  maar  zwaktetoestanden,  die  in  verlamming 
kunnen  overgaan.  Wien  is  het  niet  bekend,  dat  reeds 
menige  candidaat  voor  een  examen  ten  gevolge  van  te 
groote  inspanning  het  met  den  dood  heeft  moeten  be- 
koopen  ; wien  is  het  ook  verder  niet  bekend,  dat  over- 
lading geheele  zenuwgestellen  verzwakte,  ja  verlamde, 
en  lichamelijke  wanverhoudingen  te  voorschijn  komen 
deed. 

Op  welke  wijze  kan  nu  een  gezonde  geest  inwerken 
op  een  ziek  lichaam  ? Een  gezonde  geest  werkt  er  toe 
mede,  om  lichamelijk  lijden  gemakkelijker  te  verdragen ; 
hij  helpt  bij  de  genezing  van  ziekten,  voor  zooverre  ze 
geneeslijk  zijn.  Hij  doet  dat  daarom,  wijl  eenerzijds  alie 
organen  van  zenuwen  zijn  voorzien,  die  ontstaan  in  de 
hersenen,  den  zetel  van  den  geest.  Deze  zenuwen  regelen 
echter  den  tonus  x)  der  bloedvaten,  waarvan  de  sneller 
of  langzamer  omloop  van  het  bloed  afhankelijk  is  ; aan 
den  anderen  kant  is  de  hoop  op  genezing  steeds  levendig, 
wat  veel  bijdraagt  tot  het  herstel  van  ziekten.  Wat  dit 
laatste  aangaat,  moet  weliswaar  opgemerkt  worden,  dat 
vele  ongeneeslijke  ziekten  het  geloof  aan  herstel  bij  den 
zieke  tot  het  laatste  toe  niet  wegnemen  en  dat  veelal  de 
pijn  eerder  wordt  gevoeld,  wanneer  men  alle  hoop  heeft 
opgegeven,  wat  de  genezing  natuurlijk  in  den  weg  staat. 
Wanneer  de  geest,  als  het  sterkere  deel,  in  staat  is 
gesteld  om  zich  aan  den  invloed  van  het  zieke  lichaam  te 
onttrekken,  wanneer  hij  van  nature  sterker  is  en  wanneer 
het  lichamelijk  lijden  van  dien  aard  is,  dat  het  den 
geest  niet  veel  kwaad  kan  doen  dan  zal  de  geest  den 
zieke  opbeuren,  en  zelfs  genezen.  De  hedendaagsche 
suggestie  is  niets  anders  dan  het  verkrijgen  van  de 
heerschappij  door  een  gezonden,  krachtigen  geest,  over 
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een  ofschoon  meestal  ander  lijdende  aan  een  lichamelijke 
(„functioneele'’)  ziekte,  en  elke  arts  waardeert  het  in  hooge 
mate  als  door  verhooging  van  het  vertrouwen  en  ster- 
king van  den  wil,  zoovel  als  door  het  gemoed  opge- 
ruimd te  maken  en  de  gedachten  af  te  leiden,  door  de 
suggestie  de  zieke  geïmponeerd  wordt,  zoodat  de  zieke 
geest  sterker  wordt  en  daardoor  ook  de  ziekten  gemak- 
kelijker worden  overwonnen,  beter  dan  het  zonder  dit 
het  geval  zou  kunnen  zijn.  Een  krachtige,  gezonde  geest 
zal  een  ziekte,  ook  wanneer  ze  reeds  het  merg  zeer  nabij 
is  gekomen,  tot  terugkeer  noodzaken.  Wie  ziet  het  niet  in 
elke  ziekenkamer,  hoeveel  een  verstandige,  teergevoelige, 
opwekkende  verpleging  bij  kan  dragen  tot  de  genezing 
van  ziekten.  Zeker,  is  de  vijand  te  machtig,  dan  zal  hij 
des  niettemin  o verwinnen,  ook  al  strijdt  de  geest  er  dapper 
tegen ; hij  zal  en  moet  bezwijken.  Daaraan  is  niets  te 
doen.  Als  men  echter  op  de  strijdplaats  het  getal  der 
bezwekenen  en  dat  der  overwinnaars  telt,  dan  zullen 
de  laatsten  ook  niet  zoo  gering  in  aantal  zijn,  wat  er 
toe  opwekt,  om  aan  de  versterking  van  den  geest  te 
eiken  tijde  de  grootste  aandacht  te  schenken.  Als  zich 
nu  echter  eenmaal  een  duivelsche  macht  van  den  geest 
heeft  meester  gemaakt,  en  daarmee  doet  wat  ze  wil, 
dan  is  het  de  vraag,  of  ook  niet  een  gezond  lichaam  in 
staat  is,  om  op  de  genezing  van  den  geest  in  te  werken, 
dus,  of : 

er  een  invloed  van  het  gezonde  lichaam  op  den 
zieken  geest  bestaat. 

Een  gezond  lichaam  zal  niet  zelden  aan  een  zieken 
geest  de  heerschappij  ontnemen  en  kalmte  brengen  in 
de  hersenkas.  Als  er  nu  over  ’t  algemeen  sprake  is 
van  geneeslijke  ziekten  van  den  geest,  dan  zal  een 
lichaam,  dat  in  gezonden  staat  is  gehouden,  veel  tot  de 
genezing  van  ziekten  des  geestes  kunnen  bijdragen.  Wij 
hebben  in  de  geneesinrichtingen  er  bewijzen  genoeg  van, 
dat  vooral  een  van  goed  bloed  voorzien  lichaam  ook 
den  geest  in  zijn  perken  kan  terugbrengen  ; het  zal  maken, 
dat  lichaam  en  geest  harmonisch  samenwerken  en  den 
mensch  vormen  tot  een  bruikbaar  lid  der  maatschappij. 
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De  geest  heeft,  om  te  genezen,  voortdurend  gezond, 
krachtig  bloed  noodig.  Om  hem  voor  zijn  taak  berekend 
te  maken,  komt  er  in  de  plaats  van  de  vermoeiings- 
en  ziektestoffen  van  het  bloed,  die  het  vergiftigen,  ge- 
zuiverd bloed,  terwijl  het  eerste  wordt  weggevoerd.  Dan 
zal  ook  in  eenigen  tijd  de  ziekte  van  den  geest  allengs 
verdwijnen,  wanneer  er  ten  minste  geen  sprake  is  van 
een  ongeneeslijke  ziekte. 

Het  goede  bloed  zal  de  batterijen  in  het  lichaam  goed 
voeden,  en  de  geest  kan  zijn  rechte  waarde  weer  terug 
bekomen.  Terecht  bestaat  daarom  ook  de  tegenwoordige 
geneesmethode  voor  geestelijk  zieken  daarin,  dat  men 
de  zieken  in  de  eerste  plaats  een  gezond  en  krachtig 
lichaam  zoekt  te  verschaffen  en  vooral  door  goede  voe- 
ding een  genezenden  invloed  op  den  geest  uitoefent. 
Daarom  lijkt  ook  het  krankzinnigengesticht  van  den 
tegenwoordigen  tijd  meer  op  een  ziekenhuis  dan  op  een 
gevangenis,  waarmee  het  vroeger  moest  worden  verge- 
leken. 

Uit  dit  alles  blijkt  het  nuttige  van  de  gelijktijdige 
verzorging  van  geest  en  lichaam , opdat  zich  heide  har- 
monisch ontwikkelen.  Dat  zij  onze  bijzondere  zorg, 
waarvan  we  ons  kwijten  door  een  goede  hygiëne  van 
het  gezonde  en  zieke  lichaam  en  van  den  gezonden  en 
zieken  geest ; dan  zullen  beide  niet  in  het  verderf  raken 
en  verlammen,  maar  er  zal  vreugde,  genot  en  energie 
in  beide  te  vinden  zijn. 


GEESTELIJK  ZWAKKEN. 


Ofschoon  het  niet  de  bedoeling  is  over  geestelijk 
zwakken  uit  te  weiden,  wil  ik  toch  niet  nalaten,  om 
volledigheidshalve  een  korte  beschouwing  in  deze  rich- 
ting te  houden,  voor  zoover  geestelijke  zwakte,  in  ver- 
band staat  tot  de  lichamelijke  ontwikkeling. 

Na  de  voorgaande  beschouwingen  over  het  verband 
tusschen  lichaam  en  geest,  zal  liet  iedereen  duidelijk 
zijn,  dat  men,  om  een  kind  te  beoordeelen  als  geestelijk 
achterlijk , uiterst  voorzichtig  moet  wezen,  aangezien 
afwijkingen  in  het  lichamelijk  welzijn  zich  door  geeste- 
lijke  stoornissen  kunnen  openbaren. 

Deze  psychopatische  minderwaardigheden  zijn  geen 
overgang  tusschen  gezondheid  en  ziekte,  zooals  men 
dikwijls  aanneemt.  Ze  zijn  echte  ziekten  en  moeten  er 
ten  volle  onder  gerekend  worden.  Alleen  zou  men 
kunnen  zeggen,  dat  ze  een  tusschen-gebied  vormen 
tusschen  gezondheid  en  ernstige  ziekte  van  den  geest. 
De  psychopatische  minderwaardigheden  zijn  geestes- 
ziekten, alleen  niet  in  dien  zin,  dien  het  begrip  „geestes- 
ziekte''’ verkregen  en  aangenomen  heeft. 

Wanneer  men  verdeeling  zou  willen  maken,  moet  men 
volgens  Dr.  J.  L.  A.  Koch  onderscheiden. 

1°.  De  zelfstandige  ziels-af wijkingen. 

2°.  De  geestesziekten  (psychosen),  namelijk  de  soorten 
van  verwardheid  en  onnoozelheid. 

3°.  De  psychopatische  minderwaardigheden. 

(De  beide  eerste  laten  we  hier  buiten  beschouwing). 

Psychopathie  is  naar  de  beteekenis  van  het  Grieksche 
wroord  : zielslijden.  (Psyche  — ziel,  pathos  = lijden). 

Welke  eischen  moeten  nu  aan  den  opvoeder  gesteld 
worden  bij  de  behandeling  van  kinderen,  onder  3 
genoemd  ? Hij  moet  de  kinderen  allereerst  als  ziek 
beschouwen,  zooveel  mogelijk  gegevens  trachten  te 
verkrijgen  omtrent  het  kind,  daar  verschillende  omstan- 
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digheden  in  het  huisgezin,  als  slechte  voeding,  onvol- 
doende slaap,  overdrijving  bij  verschillende  liefhebberijen, 
in  ’t  kort,  een  onregelmatige,  onhygiënische  leefwijze, 
van  veel  invloed  kunnen  zijn  op  het  intellect.  Eene 
al  te  harde  en  strenge  opvoeding  in  het  gezin  kan 
ook  tot  afstomping  van  het  verstand  leiden.  Het  is 
dus  van  het  grootste  belang,  dat  de  opvoeder  in  de 
school  aanvangt  met  dergelijke  kinderen  zeer  individueel 
te  behandelen,  vooral  met  zachtheid  en  liefde  hen  tracht 
te  winnen,  zoodat  zij  zich  geven.  De  opvoeder  in  de 
school  is  meer  dan  iemand  anders  in  staat,  juiste  ge- 
gevens aangaande  het  kind  te  verzamelen.  Hij  wachte 
zich  echter  om  een  leerling  beslist  als  geestelijk  achter- 
lijk te  qualificeeren,  voordat  er  overleg  is  gepleegd  met 
den  huisgeneesheer. 

Dikwijls  komt  door  een  nauwkeurig  onderzoek  een 
lichamelijk  gebrek  voor  den  dag,  b.  v.  adenoïde  vege- 
taties, (gezwellen  in  de  neus-keelholte),  of  een  zeer  slechte 
ademhaling  en  dientengevolge  een  zwakke  bloedsomloop 
in  de  hersenen,  die  oorzaak  kunnen  zijn  van  het  gebrek 
aan  verstand.  De  huisgeneesheer,  die  met  de  familie- 
omstandigheden is  bekend,  weet  dikwijls  spoedig  een 
juiste  diagnose  te  stellen,  waarbij  kan  blijken,  dat  de 
oorzaak  niet  direct  als  een  afwijking  van  de  psyche  be- 
hoeft beschouwd  te  worden.  Hoewel  het  zeer  is  toe  te 
juichen,  dat  scholen  voor  achterlijke  kinderen  worden 
opgericht,  zoo  is  het  toch  gewenscht,  dat  kinderen  niet 
tot  dergelijke  scholen  worden  toegelaten  op  advies  van 
onderwijzers,  vóórdat  een  afdoend,  geneeskundig  onder- 
zoek de  noodzakelijkheid  heeft  aangetoond. 

Goed  geleide  lichaamsoefeningen  zijn  ook  voor  den 
geestelijk  zwakke  onmisbaar.  Worden  deze  zóó  onder 
wezen,  dat  ze  leeren  het  lichaam  te  brengen  onder  den 
invloed  van  den  wil,  dan  kan  met  deze  bewegingen, 
de  met  geestelijk  zwakte  meestal  gepaard  gaande  on- 
handig- en  onbeholpenheid  op  merkbare  wijze  worden 
verminderd. 

Geschikt  zijn  : gemakkelijke  lichaamsoefeningen,  die 
niet  veel  spierinspanning  of  wilskracht  vragen,  en  toch 
veel  beweging  geven.  Bij  voorkeur  bewegingen,  die  de 
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automatisch  werkende  zenuwcentra  tot  arbeid  aanzetten 
d.  w.  z.  bewegingen,  die  in  een  zekere  maat  en  orde 
uitgevoerd  worden,  zoodat  ze,  als  het  ware,  van  zelf 
worden  verricht.  Deze  oefeningen  vereischen  dus  nage- 
noeg geen  hersenarbeid. 

De  automatische  zenuwcentra  liggen  in  het  rugge- 
merg.  Is  eenmaal  een  beweging  geleerd,  dan  is  er  slechts 
een  sein  te  geven  van  de  hersenen  naar  die  centra  in 
het  ruggemerg,  en  dan  wordt  van  daaruit  de  beweging 
geregeld.  Een  beeld  van  een  eenmaal  geleerde  beweging 
blijft  daar  aanwezig.  Men  kan  het  beste  een  voorstelling 
van  de  werking  geven,  alsof  in  die  centra  een  fotografie 
van  de  beweging  is  genomen  en  de  platen  voor  nabe- 
stelling blijven  bewaard.  Daarom  kan  men  moeilijk  een 
verkeerd  geleerde  beweging  afleeren,  en  ook  allerlei 
lichaamsbewegingen  verrichten,  terwijl  de  geest  zich 
met  iets  anders  bezighoudt. 


HEREXAMENS. 


Het  is  een  wel  zeer  verblijdend  teeken,  dat  door  vele 
paedagogen  wordt  getracht  zoo  min  mogelijk  liet  even- 
wicht tusschen  lichaam  en  geest  te  verbreken,  en  het 
doel  der  school  meer  dan  vroeger  wordt,  het  vormen 
van  jonge  menschen,  goed  toegerust  naar  lichaam  en 
geest,  om  den  wachtenden  levensstrijd  te  beginnen. 

In  één  richting  wil  men  echter  nog  niet  op  den  goeden 
weg,  n.1.  om  te  besluiten  tot  het  afschaffen  der  her- 
examens. Het  is  een  bedriegelijk  voordeel,  het  geestelijk 
effect,  dat  hier  door  voor  een  of  meer  vakken  wordt 
bereikt.  Men  kan  ’t  gelijk  stellen  met  het  bijvullen, 
in  plaats  van  het  vernieuwen  van  een  accumulator, 
terwijl  deze  onder  het  afleggen  van  een  groote  reis  reeds 
herhaaldelijk  weigerde,  en  dus  voor  den  volgenden  af 
te  leggen  afstand  met  het  motorrijwiel  ongeschikt  was 
verklaard.  De  capaciteit  van  de  accu,  zal  slechts  gering 
zijn,  en  vele  stoornissen  in  hare  werking  het  verzuim 
wreken. 

Indien  tot  algemeene  afschaffing  der  herexamens 
werd  besloten,  zou  er  in  de  meeste  gevallen  een  wel- 
daad zijn  bewezen  aan  de  lichamelijk-  en  dientengevolge 
meestal  ook  geestelijk  minderwaardigen.  Die  zwakke 
leerlingen  hebben  de  vacantie  noodig  tot  rust,  tot  her- 
stel van  de  verlorene  krachten.  Wij  zouden  het  kunnen 
noemen  tot  schoonmaak  en  nieuwe  vulling  van  hun 
geestelijken  accumulator.  Niet  alleen  wordt  den  leer- 
ling de  vacantie  ontnomen,  doch  ook  aan  een  of  beide 
ouders  het  nemen  van  ontspanning  ontzegd. 

In  het  belang  van  de  leerlingen  moesten  velen  toch 
bedenken,  dat  het  leven  begint,  niet  met  het  geeste- 
lijk, doch  met  het  lichamelijk  leven,  de  geest  meer  ont- 
wikkelt, naarmate  het  lichaam  in  groei  en  kracht 
toeneemt,  het  geheugen  en  de  helderheid  van  denken 
afneemt,  indien  het  lichaam  zwakker  wordt,  en  dat 
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liet  ook  de  lichamelijke  functies  zijn,  waar  het  mede 
eindigt.  Men  zegt  dan  ook : ,,Hij  blies  den  laatsten 
adem  uit.” 

Er  moet  bij  belasting  van  den  geest,  ook  terdege 
rekening  worden  gehouden  met  de  krachten  van  het 
lichaam.  Wat  kan  dienen  om  het  lichaam  te  versterken, 
komt  ook  den  geest  ten  goede.  Daarentegen  alles  wat 
het  lichaam  benadeelt,  is  ook  schadelijk  voor  den  geest. 
Daarom  geen  herexamens,  maar  aan  de  jeugd  in  de 
vacantie  gelegenheid  gegeven  zich  te  verfrisschen  naar 
lichaam  en  geest. 


RANGNUMMERS. 


Het  is  gewenscht  niet  te  veel  te  letten  op  het  feit, 
of  het  kind  een  meer  of  minder  goed  rangnummer  heeft, 
vooral  niet,  wanneer  dit  boven  het  middelmatige  blijft. 
Menigmaal  heb  ik  die  eerste  nummers  der  klasse  zien 
verongelukken  bij  voortgezette  studie  door  de  gevolgen 
van  het  overwerken  in  voorgaande  leerjaren. 

Het  ondoelmatige  van  rangnummers  treedt  voor  den 
dag: 

1°.  Wanneer  een  leerling  voor  één  vak  geen  aanleg 
heeft ; 

2°.  in  het  geval,  dat  meerdere  leerlingen  eenzelfde 
aantal  punten  hebben  ; 

3°.  werken  de  eerste  nummers  menigmaal  te  veel, 
en  wordt  op  de  2e  helft  der  klasse  reeds  na  het 
eerste  schoolrapport  het  stempel  „minderwaar- 
dig” gedrukt. 

Een  rangnummer  werkt  vooral  voor  de  laagste  num- 
mers deprimeerend.  Den  leerlingen  ontbreekt  de  moed 
en  de  lust,  om  het  z.g.n.  „nog  op  te  halen”,  vooral 
bij  de  allerlaatsten. 

De  resultaten  voor  geestelijken  arbeid  zijn  niet  gelijk 
aan  den  daaraan  besteden  tijd.  Dit  bleek  aan  een  R. 
H.  B.  S.  bij  den  cursus  1906’ — 07  in  welk  cursusjaar  de 
rangnummers  waren  afgeschaft,  en  de  lesuren  voor  de 
eerste  klasse  verminderd ; zoodat  deze  slechts  in  den 
morgen,  en  4 X per  week  50  minuten  in  den  middag 
vielen.  Die  leerlingen  zijn,  behalve  Woensdag  en 
Zaterdag  den  ganschen  middag,  bovendien  de  vier 
overige  dagen  uiterlijk  2.20  ’s  middags  vrij  tot  het  be- 
oefenen van  lichaamsbewegingen  in  de  open  lucht.  Die 
vermindering  van  lesuren  had  niet  een  minder  hoog 
geestelijk  peil  der  klasse  tengevolge  dan  in  vorige  jaren. 
Integendeel,  er  kon  van  die  leerlingen  een  hooger 
percentage  naar  een  volgende  klasse  worden  bevorderd 
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dan  in  het  voorgaande  jaar  (waartoe  evenwel  natuurlijk 
ook  andere  factoren  kunnen  hebben  bijgedragen). 

• Rangnummers  zijn  ook  minder  goede  aansporingen 
om  de  vlijt  bij  de  leerlingen  te  verhoogen.  Om  het  rang- 
nummer te  behouden,  spannen  sommige  leerlingen,  die 
de  eerste  nummers  hebben,  zich  dikwijls  veel  te  veel  in. 
Alleen  die  leerlingen  zijn  geschikt  een  eerste  nummer 
te  verkrijgen  en  te  behouden,  wie  dat  toegekend  kan 
worden  zonder  dat  zij  zich  er  eenige  moeite  voor 
behoeven  te  geven.  Bovendien  is  het  een  zeer  onjuiste 
beoordeeling  van  het  verstand,  daar  een  leerling,  die 
in  alle  vakken  goed  is,  een  hoog  rangnummer  kan  heb- 
ben, terwijl  een  andere  die  b;  v.  in  wis-  en  natuurkunde 
uitmunt  en  in  teekenen  en  schoonschrijven  slecht  is, 
een  lager  kan  hebben.  Het  jagen  om  een  eerste  nummer 
te  verkrijgen  maakt  vooral  de  vrouwelijke  leerlingen 
zenuwachtig  en  gejaagd.  Telkens  wekt  iedere  verande- 
ring van  nummer  onder  de  medeleerlingen  in  veel  ge- 
vallen jalousie  of  Schadenfreude  op,  bezorgt  den  ouders 
menige  teleurstelling  en  den  leerlingen  dikwijls  een 
onverdiende  berisping. 

In  dezen  tijd  van  zenuwachtige  jacht,  nu  de  strijd 
voor  de  ouderen  al  zoo  zwaar  wordt,  kan  het  toch  niet 
gewenscht  zijn,  deze  reeds  erger  dan  noodig  is  bij  de 
leerlingen  op  te  wekken.  Het  meest  gewenscht  en  doel- 
matigste is  dan  ook  : het  af  schaffen  van  rangnummers . 


RUST  EN  BEWEGING. 


Hygiëa  was  bij  de  Ouden  de  godin  der  gezondheid  en 
een  dochter  van  Aesculapius,  aan  wie  vele  tempels  en 
offeranden  gewijd  waren. 

Aesculapius  nu  was  volgens  de  fabelleer  bijzonder  op 
de  hoogte  met  de  kruid-  en  heelkunde,  en  was  daarbij 
een  weldoener  der  menschen.  Van  den  naam  van  zijn 
dochter,  Hygiëa,  is  het  woord  hygiëne  afgeleid,  dat  ge- 
zondheid beteekent. 

De  studie  van  hygiëne,  vooral  van  de  hygiëne  der 
lichaamsoefeningen,  is  eerst  van  den  lateren  tijd. 

In  de  laatste  twintig  jaren  heeft  men  aan  die  hygiëne 
meer  aandacht  geschonken  en  meerdere  studie  gemaakt 
van  den  invloed  van  Rust  en  Beweging. 

Ik  wil  er  ook  een  kort  hoofdstuk  aan  wijden,  omdat 
men  licht  vervalt  in  de  fout,  te  uitgebreide,  anatomische 
en  physiologische  beschouwingen  te  houden,  die  het 
groote  publiek  minder  interesseeren. 

Wij  kunnen  spreken  van  hygiënischen,  lichamelijken 
arbeid,  wanneer  de  omstandigheden  waaronder  die  arbeid 
wordt  verricht  er  toe  bijdragen,  het  lichaam  te  harden, 
gezonder  en  sterker  te  maken.  Aan  die  voorwaarden 
moet  alle  beweging  voldoen.  Daarom  moet  men  in  het 
algemeen  meer  ermee  bekend  zijn,  welke  lichaams- 
oefeningen, in  verband  met  den  leeftijd,  zijn  geschikt, 
en  een  doelmatige,  harmonische  ontwikkeling  tengevolge 
hebben. 

Wat  is  de  man  waard,  die  wel  groote  lasten  kan  tillen, 
doch  geen  trap  oploopen  kan  zonder  buiten  adem  te 
geraken,  omdat  hij  weliswaar  sterke  spieren,  maar  een 
erbarmelijk  zwak  hart  bezit.  Wat  voor  nut  hebben  de 
vele,  met  bewondering  aangegaapte  kunsten  voor  den 
elegantsten  brug-  of  rekturner,  wanneer  hij  slechts  een 
bleeke,  bloedarme  man  met  slecht  ontwikkelde  longen  is  ? 

De  natuurlijke  grondvormen  der  lichamelijke  beweging 
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dienden  voorheen  deels  tot  voortbeweging  van  den  mensch* 
deels  tot  beoefening  van  den  lichamelijken  arbeid  om 
in  het  onderhoud  te  voorzien,  als  visscherij,  jacht  en 
akkerbouw,  en  zich  te  verdedigen  tegen  zijn  vijanden. 
De  voortgaande  beschaving  heeft  evenwel  de  grond- 
slagen onzer  bestaansvoorwaarden  in  menig  opzicht 
geheel  en  al  veranderd  en  de  menschheid  een  ver-door- 
getrokken  arbeidsverdeeling  opgelegd.  Voor  ons  is  het 
een  bestaansvoorwaarde,  geheel  andere  vermogens  en 
vaardigheden  aan  te  kweeken  dan  de  menschen  voor 
de  vroeger  genoemde,  primitieve  toestanden  noodig 
hadden.  De  vormen,  waarin  de  beschaafde  mensch  van 
den  tegenwoordigen  tijd  den  strijd  om  het  bestaan  voert, 
eischen  meestal  een  eenzijdigen,  lichamelijken  of  geeste- 
lijken arbeid.  Men  moet  vooral  bij  de  geestelijk  over- 
ladenen  door  gepaste  lichaamsoefening  het  evenwicht 
trachten  te  herstellen.  Er  bestaat  geen  twijfel,  dat  door 
oefening  der  bewegingsorganen  vooral  de  spieren  zelf 
in  hooge  mate  toenemen,  dat  het  lichaam  daarbij  krach- 
tig en  lenig  wordt  en  volhardingsvermogen  verkrijgen 
kan.  Eveneens  moet  in  het  oog  vallen,  dat  de  levens- 
verrichtingen, als  ademhaling,  bloedsomloop  en  spijs- 
vertering een  gunstigen  invloed  ondergaan. 

Door  een  geschiedenis  uit  het  grijze  verleden,  wordt 
ons  reeds  er  opgewezen,  dat  toename  van  kracht  het 
gevolg  is  van  oefening,  n.  1.  door  de  geschiedenis 
van  Milo  van  Kroton,  die  eerst  een  pasgeboren  kalf 
op  de  schouders  droeg,  dagelijks  het  groeiende  dier  tilde, 
en  ten  slotte  het  volwassen  dier  gemakkelijk  droeg. 
De  toeneming  zijner  spierkracht  hield  gelijken  tred  met 
met  den  groei  van  het  kalf. 

Zoolang  natuurlijk  geen  moderne  athleet  dat  voor- 
beeld heeft  nagevolgd,  mogen  wij  de  geschiedenis  van 
Milo  niet  meer  dan  een  fabel  beschouwen. 

Verder  kan  er  bij  beoefening  van  geschikte  lichaams- 
beweging een  weldadige  inwerking  op  den  geest  waar- 
genomen worden,  doordat  de  lichaamsoefeningen  frisch- 
heid  aan  het  gehecle  wezen  geven  en  een  gevoel  van 
kracht  en  ondernemingslust  opwekken.  De  resultaten 
van  die  lichaamsbewegingen  sprongen  steeds  zóó  duide- 
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lijk  in  het  oog,  dat  de  stelselmatige  lichaamsbeweging 
niet  slechts  gebruikt  werd  om  de  kracht  en  de  flinkheid 
van  het  gezonde  lichaam  te  verhoogen,  doch  ook,  om 
ziekelijke  toestanden  te  bestrijden,  waarmede  het  terrein 
der  ,, Heilgymnastiek  en  Massage”  wordt  betreden. 

Lichamelijke  arbeid  moet  dus  hygiënisch  zijn.  Het 
hangt  er  daarom  van  af,  hoe  lang  deze  wordt  voort- 
gezet, onder  welke  omstandigheden  deze  wordt  verricht 
en  of  de  lichaamsbeweging  voor  de  krachten  van  het 
lichaam  zijn  geschikt  ; of  ze  niet  te  zwaar  en  niet 
te  licht  zijn. 

Wij  kunnen  met  zekerheid  aantoonen,  en  dagelijks 
aan  ons  zelf  waarnemen,  dat  doelmatige  beweging  het 
leven,  dus  de  levende  kracht,  niet  alleen  versterkt  en 
onderhoudt  maar  ook  de  gezondheid  verhoogt. 

Men  voelt  dat  meerdere,  opgewekte  leven . 

Goede  lichaamsbeweging  kan  in  vele  ziektegevallen 
als  het  eenig  reddende  middel  worden  beschouwd. 

Als  voorbeeld  voor  het  herstel  van  zenuwlijden  geeft 
een  bekend  geneeskundige  het  volgende  : 

Er  was  eens  een  voornaam  en  rijk  man,  die  zich  met 
zijn  zenuwlijden  tot  een  beroemd  geneesheer  wendde 
met  de  vraag  ,,ik  kan  het  leven  niet  meer  dragen 
bestaat  er  dan  geen  hulp  voor  mijn  ziekte  ? 

De  geneesheer  onderzocht  den  lijder  nauwkeurig  en 
zeide  : 

„Ik  zie  dat  gij  ernstig  ziek  zijt,  en  dat  hulp  slechts 
mogelijk  is,  als  gij  den  moed  hebt,  de  gezondheid  tegen 
eiken  prijs  te  willen.”  „Nu,  gij  weet,  dat  ik  rijk  ben,  voor 
mij  is  geen  prijs  te  hoog.”  „Juist  omdat  gij  rijk  zijt,  vrees 
ik,  dat  ge  me  vergeefs  om  raad  vraagt,  maar  ik  zal  u 
dezen  niet  onthouden.  Ga  van  hier  dadelijk  naar  huis, 
ontbied  een  rechtschapen  vriend,  en  draag  hem  het 
bestuur  op  van  uw  huis  en  uw  geheele  vermogen.  Ver- 
geet, dat  gij  het  bezit,  en  neem  slechts  zooveel  mede, 
als  gij  noodig  hebt,  om  u een  werkmanspak,  een  bijl  en 
een  spade  te  koopen.  Ga  te  voet  naar  een  dorp  in  het 
gebergte,  neem  uw  intrek  bij  een  boer,  eet  zijn  spijs  en 
deel  zijn  arbeid  ; sterk  uw  geest  in  ledige  uren  dagelijks 
met  het  lezen  van  „de  Navolging  van  Christus”  van 
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Thomas  a Kempis,  en  wanneer  gij  dit  minstens  drie 
jaar  achtereen  gedaan  hebt,  zoo  zult  gij  gezond  in  de 
stad  terugkeeren,  maar  nooit  mogen  vergeten,  wat  gij 
in  het  dorp  geleerd  hebt.” 

Het  einde  is,  zooals  de  lezers  reeds  wel  begrepen  zullen 
hebben,  dat  de  lijder,  die  stipt  gehoorzaamde,  geheel 
genas,  en  den  geneesheer  op  hoogen  leeftijd  dankbaar 
kon  gedenken. 

Zoo  versterkend  als  goede  lichaamsoefeningen  zijn, 
zoo  nadeelig  werkt  overdrijving.  Indien  teveel  arbeid 
wordt  verricht,  verzwakt  het  lichaam.  Er  zijn  dus  rust- 
tijden noodig.  Het  is  een  natuurlijke  behoefte  om  te 
rusten  ; een  weldadige  slaap  doet  goed.  Na  de  rust  ge- 
voelt de  mensch  zich  opnieuw  gesterkt  en  verkwikt  om 
den  arbeid  te  hervatten.  Teveel  rust  heeft  echter  ver- 
zwakking, stilstand  van  levensfunctiën  en  achteruitgang 
van  alle  organen  van  den  mensch  tengevolge.  De  ge- 
zonde mensch  verlangt  evenwel  naar  beweging. 

Om  te  bewijzen,  welke  pijnlijke  en  onhoudbare  ge- 
waarwording behoefte  aan  lichaamsbeweging  is,  wijst 
Lagrange  in  zijn  „Hygiëne  der  Lichaamsoefeningen” 
erop,  dat  onder  de  straffen,  die  de  vindingrijke  wreed- 
heid der  rechters  voor  den  moordenaar  Damiens  wist  te 
bedenken,  volgens  zijn  eigen  bekentenis,  de  smartelijkste 
was  : de  gedwongen  onbeweeglijkheid.  Een  gravure  uit 
dien  tijd  stelt  den  veroordeelde  voor,  uitgestrekt  op  het 
bed,  waarop  hij  aan  handen  en  voeten  gebonden  moest 
liggen,  uit  vrees,  dat  hij  de  hand  aan  zichzelf  zou  slaan. 
Beenen,  armen  en  romp  zijn  door  een  stel  riemen  be- 
dwongen, die  niet  de  minste  beweging  toestaan  en  het 
hoofd  is  zelfs  in  een  leeren  muilkorf  opgesloten,  die  de 
geringste  wijziging  in  de  ligging  belemmert. 

Onderwerpt  men  een  lichaamsdeel,  hetzij  arm  of  been, 
aan  gedwongen  rust,  dan  zullen  wij  na  betrekkelijk 
korten  tijd  reeds  kunnen  waarnemen,  dat  de  spieren 
dunner,  de  banden  slapper  en  de  huid  zachter  en  ge- 
voeliger is  geworden. 

Niet  alleen  spieren  en  banden,  doch  de  longen  en 
het  hart  blijven  achter  in  ontwikkeling  bij  gebrek  aan 
beweging.  Van  welke  waarde  een  krachtig  hart  is  voor 
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een  goede  bloedsomloop,  is  onnoodig  uiteen  te  zetten. 

Wel  wil  ik  erop  wijzen,  dat  snelheids- volliardings  oefe- 
ningen voor  de  jeugd  voor  de  normale  ontwikkeling  van  het 
hart  onmisbaar  zijn.  Wanneer  wij  b.  v.  een  kijkje  nemen 
in  de  dierenwereld,  dan  zien  wij,  dat  bij  de  dieren,  die 
het  meest  de  vrije  beweging  ontberen,  het  meest  opge- 
sloten zijn,  het  hart  in  verhouding  veel  kleiner  is  dan 
bij  de  dieren,  die  in  de  vrije  natuur  aan  veel  snelle  be- 
weging gewoon  zijn.  Zoo  vond  men  op  1000  deelen 
lichaamsgewicht  b.  v.  bij  het  varken,  slechts  4.52,  bij 
menschen  5,  bij  hazen  7.70,  bij  het  hert  11,55  gedeelte 
van  het  hart.  (Ranke) ; het  hert  heeft  dus  in  verhouding 
een  tweemaal  zoo  groot  hart  als  het  varken. 

De  groote  waarde  van  de  snelheids-  en  volhardings- 
oefeningen  voor  het  behoud  van  de  gezondheid  voor 
de  jeugd,  is  daarom  boven  allen  twijfel  verheven. 

Ook  voor  oudere  menschen  blijft  een  matige  beweging 
steeds  noodzakelijk.  Een  medicus  spoorde,  toen  hij 
zelf  bijna  90  jaar  was,  de  oude  menschen  steeds  tot  loopen 
aan  ; want,  was  zijn  wachtwoord  : ,,Te  veel  rust  brengt 
voor  ons,  oude  menschen,  spoedig  den  dood.” 

In  het  begin  en  aan  het  eind  van  het  leven  is  evenwel 
„rust”  het  meeste  noodig.  Op  lioogen  leeftijd  wordt  de 
behoefte  daaraan  van  dag  tot  daggrooter.  Gelukkig 
wijst  het  instinct  ons  reeds  den  juisten  weg  : het  doet 
bij  den  krachtigen  levenslustigen  mensch  behoefte 
ontstaan,  om  zich  te  bewegen.  Doelloos  begint  hij  soms 
heen-  en  weer  te  loopen.  Aan  den  anderen  kant  doet 
het  instinct  ons  na  vermoeienis  naar  rust  verlangen* 
Daarnaar  zoekt  het  dier  na  verwonding  of  bij  ziekte, 
en  heeft  de  mensch  in  volkomen  lichamelijk  en  geestelijk 
rusten  een  geneesmiddel,  dat  bij  koortsachtige  en  andere 
ziekten  op  haar  plaats  is.  Zonder  voldoende,  dagelijksche 
beweging  kan  evenwel,  zelfs  de  gezondste  mensch,  op 
den  duur  niet  gezond  blijven  ; alle  levensprocessen  vor- 
deren, zoo  zij  volledig  en  krachtig  willen  plaats  hebben, 
beweging. 

Lichaamsbeweging  bevordert  de  ademhaling  en  den 
bloedsomloop,  de  wisselwerking  tusschen  weefsels  en 
bloed;  onreinheden  en  afvalsproducten  worden  wegge- 
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poelci,  de  eetlust  neemt  toe,  de  spieren  stalen,  het  gevoel 
van  lichaamskracht  schenkt  ons  het  bewustzijn  van 
physiek  kunnen,  het  zenuwstelsel  ontspant  zich,  men 
wordt  opgewekt,  daaraan  paart  zich  een  moreel  willen, 
en  er  wordt  een  invloed  ten  goede  uitgeoefend  op  het 
karakter.  Afwisseling  van  beweging  en  rust,  zoowel  op 
lichamelijk  als  geestelijk  gebied,  zijn  onmisbaar. 


DE  VOORDEELEN  DER  LICHAAMSOEFENING. 


Lichamelijke  degeneratie  van  een  volk  is  een 
gevaar,  omdat  zij  op  den  duur  tot  geeste- 
lijke degeneratie  zal  voeren. 

Prof.  TREUB. 
(„Sociale  Vragen.”) 


In  ’t  algemeen  ontwikkelen  wij  lichamelijk,  naarmate 
wij  ons  lichaam  of  zijne  cleelen  gebruiken.  Wij  hebben 
het  dus  tot  zekere  grenzen  in  onze  macht  eene  vol- 
komen gezondheid  te  genieten,  indien  wij  trouw  de 
wetten  naleven,  die  moeder  Natuur  ons  voorschrijft. 
Verwaarloozen  wij  deze,  dan  volgt  vroeg  of  laat  de 
straf  en  dan  blijkt  dat  wij  zelf,  hoewel  onbewust,  de 
grootste  vijanden  waren  van  ons  eigen  „Ik”. 

Hierdoor  berokkenen  wij  niet  alleen  ons  zelven  schade, 
doch  ook  de  maatschappij,  daar  deze  slechts  menschen 
kan  gebruiken,  die  gezond  zijn  van  geest  en  lichaam. 

Alle  organen  dus  te  oefenen  en  te  ontwikkelen  is  een 
eerste  plicht.  Door  oefening  en  gebruik,  schreef  ik  reeds, 
kunnen  wij  onze  organen  ontwikkelen.  Wij  kunnen  dit 
waarnemen  : aan  het  geoefend  oog  van  den  jager,  het 
scherpe  gehoor  en  fijne  gevoel  van  den  blinde,  de  groote 
spierkracht  van  den  athleet,  en  de  buitengewone  lenig- 
heid van  den  acrobaat.  Geen  van  deze  laatste  beide 
uitersten  echter  moet  men  begeeren.  Wij  kunnen  het 
wel  stellen  zonder  de  buitengewone  spierontwikkeling 
van  deze  kracht-  en  de  lenigheid  van  deze  slangmenschen, 
doch  hierdoor  wordt  in  ieder  geval  bewezen,  hoever 
wij  het  door  oefening  der  organen  kunnen  brengen. 
Een  officier  van  gezondheid  stelde  een  nauwkeurig 
onderzoek  in  naar  den  invloed  van  gymnastische  oefe- 
ningen op  jongelui  van  16  tot  20  jaar.  Weldra  bleek 
het,  dat  de  geoefende  jongelui  de  volgende  voordeelen 
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hadden  behaald  boven  hen,  die  niet  aan  de  lichaams- 
oefeningen deelnamen. 

1°.  gemiddeld  waren  zij  belangrijk  meer  in  lengte 
toegenomen. 

2°.  Het  gemiddelde  gewicht  was  grooter  en  aangezien 
nu  het  vet  bij  lichaamsoefeningen  verbruikt  wordt,  kan 
dit  gewicht  alleen  het  gevolg  zijn  geweest  van  vermeer- 
dering van  spierweefsel.  De  spieren  moeten  steviger 
en  dikker  zijn  geworden,  hetgeen  niet  alleen  de  absolute 
spierkracht  doet  toenemen,  doch  ook  het  weerstands- 
vermogen verhoogt  tegen  schadelijke  invloeden  van 
allerlei  aard. 

3°.  was  de  longeninhoud  gemiddeld  lf  L.  grooter. 

4°.  Een  algemeene  vermeerdering  van  spierkracht ; 
deze  was  zelfs  zoo  groot,  dat  in  een  zelfde  tijdperk  de 
geoefende  jongelui  gemiddeld  vier  maal  zooveel  in  kracht 
toenamen,  als  de  ongeoefende. 

Meermalen  is  het  mij  reeds  gebleken,  dat  zeer  zwakke 
jongens,  na  een  of  twee  jaren  ijverige,  stelselmatige, 
lichamelijke  oefening,  van  de  zwaksten  tot  de  sterksten 
van  de  school  konden  worden  gerekend. 

Methodisch  aangewende  lichaamsbewegingen  betee- 
kenen  : ,, circulatie  bevorderen,  ademhaling  ruimer  ma- 
ken, de  verbranding  in  het  lichaam  door  het  toevoeren 
van  zuurstof  beter  doen  plaats  hebben,  en  het  bloed 
zuiveren.  Ze  bewerken  dientengevolge  een  grooter  ver- 
bruik van  voedingstoffen,  waardoor  het  gevoel  van  hon- 
ger zich  openbaart. 

In  het  algemeen  wordt  daardoor  de  geheele  gezond- 
heidstoestand verhoogd.  Wij  hebben  immers  al  onze 
organen  gekregen  om  ze  te  gebruiken,  om  er  arbeid 
mede  te  verrichten.  Hetzij  wij  het  doen  voor  ons  ge- 
noegen of  om  ons  dagelijksch  brood  te  verdienen,  ge- 
bruiken moeten  wij  ze,  willen  wij  ze  niet  blootstellen 
aan  achteruitgang. 

De  invloed  van  lichaamsbewegingen  openbaart  zich 
aan  het  skelet,  door  een  steviger  worden  der  beenderen. 
Aan  de  oppervlakte  ontwikkelen  zich  de  knobbels  ster- 
ker, waaraan  de  pezen  zich  vasthechten.  Dat  krachtige 
spierarbeid  ontwikkeling  van  het  skelet  tengevolge 
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heeft,  kunnen  wij  ó vei  al  zien,  waar  zich  spieren  inplan- 
ten. Iemand  met  krachtige  spieren  heeft  grootere  knob 
beis  tot  aanhechting  dier  spieren  dan  de  lichamelijk 
zwakken.  Bij  mannen  zijn  de  beenderen  van  grootere 
uitstekende  knobbels  en  doornen  voorzien  dan  bij  vrou- 
wen en  bij  verlamde  menschen,  die  van  jongsaf  ver- 
lamd waren,  blijven  de  beenderen  bijna  geheel  glad. 

Evenals  een  machine  uit  vaste,  harde  deelen  moet 
zijn  samengesteld,  wil  zij  veel  arbeid  kunnen  verrich- 
ten, evenzoo  moet  ons  skelet  uit  stevige  materialen 
zijn  opgebouwd,  zal  het  een  groot  weerstandsvermogen 
bezitten  en  er  een  goed  gebruik  van  gemaakt  kunnen 
worden. 

Den  invloed  van  geschikte  lichaamsbewegingen  op 
de  spieren  hebben  wij  reeds  vroeger  besproken  ; hij 
openbaart  zich  door  een  gezonder  en  steviger  worden 
der  spier.  Sterke  spieren  zouden  wij  kunnen  vergelijken 
bij  hard  eikenhout  en  slappe  — bij  zacht  wit  hout. 

Wanneer  ze  beide  aan  schadelijken  invloed  van  het 
weer  worden  blootgesteld,  zal  de  laatste  spoediger  zijn 
aangetast  dan  de  eerste,  want  het  weerstandsvermogen 
is  grooter. 

Welken  invloed  de  lichaamsoefeningen  op  het  zenuw- 
stelsel hebben  kan  ieder  dagelijks  nagaan,  als  hij  ten- 
minste niet  bepaald  ziek  is  en  iedere  arbeid  hem  afmat, 
wanneer  hij  b.v.  een  flinke  wandeling  maakt,  in  den 
tuin  werkt,  of  op  andere  wijze  lichamelijke  bezigheden 
verricht. 

Niettegenstaande  wij  soms  een  gevoel  van  vermoeid- 
heid hebben,  zijn  wij  toch  opgewekt  en  onwillekeurig 
zegt  men  : ,,het  doet  toch  goed/’  na  warm  geloopen  of 
flink  gewerkt  hebben  Dit  is  de  opwekkende  invloed, 
dien  lichaamsbeweging  op  het  zenuwstelsel  veroorzaakt. 

Bij  niet-gebruik  der  organen  gaan  ze  in  kracht  en 
ontwikkeling  achteruit,  ze  degenereeren. 

Op  de  spieren  vormt  zich  een  vetlaag,  die  het  moei- 
lijk maakt  ze  te  bewegen. 

Dikke  menschen  hebben  van  hunne  dikte  meestal 
meer  last  dan  lust ; dit  weet  ieder,  die  hen  bij 
hitte  wel  eens  zag  puffen  van  benauwdheid. 


zomer- 


De  buikspieren  worden  over  liet  algemeen  het  minst 
gebruikt ; vandaar  dat  de  buik  de  meest  geschikte  plaats 
is  voor  vetvorming  ; er  vormt  zich  daar  dan  ook  bij 
heel  veel  menschen  een  vetlaag.  De  beweging  wordt 
moeilijk,  men  geeft  aan  gemakzucht  toe.  De  vervetting 
breidt  zich  uit  en  heeft  op  lateren  leeftijd  dikwijls  treu- 
rige gevolgen,  die  door  een  gepaste  lichaamsoefening 
voorkomen  hadden  kunnen  worden. 

Doordat  de  buikspieren  weinig  worden  gebruikt,  zijn 
ze  ook  dikwijls  zeer  slap,  de  buik  hangt  en  slechte  spijs- 
vertering is  mede  het  gevolg,  daar  deze  door  krachtige 
samentrekking  van  de  buikspieren  bevorderd  wordt. 
Deze  samentrekkingen  werken  op  de  darmen  en  haar 
inhoud  en  zooals  overal  in  ons  lichaam,  wordt  ook 
hier  de  beweging  van  bloed  en  lymphe  bevorderd.  Van 
welk  belang  de  beweging  der  buikspieren  is,  die  over- 
gebracht wordt  op  de  inwendige  organen,  kan  blijken 
uit  het  feit,  dat  van  het  bloed,  dat  gewoonlijk  44  a 5 L. 
bedraagt,  alleen  J deel  zich  in  de  lever  bevindt. 
Hoofdzakelijk  is  dit  aderlijk  bloed,  hetgeen  langzaam 
voortstroomt.  De  oude  geleerde  „Plempius”  wees  reeds 
als  volgt  op  het  gewicht  van  een  goede  circulatie. 
,, Evenals  stroomend  water  rein  blijft , het  stilstaande  be- 
derft, evenzoo  onderhoudt  oefening  van  ons  lichaam  de  ge- 
zondheid ; luiheid  en  niet  werkzaamheid  daarentegen  wordt 
een  bron  van  bederf  en  ziekten ” 

Veel  zittende  bezigheden,  waardoor  onvoldoende  adem- 
haling, belemmeren  den  afvoer  van  het  onzuivere  bloed 
uit  de  lever.  De  physioloog  Ranke  heeft  getracht  te 
bepalen  hoe  het  bloed  over  de  verschillende  organen 
van  het  lichaam  verdeeld  is.  Als  resultaat  van  zijn  on- 
derzoek bij  het  levend,  rustend  konijn,  geeft  hij  de 
volgende  verdeeling  der  totale  hoeveelheid  bloed  : 
l in  de  rustende  spieren, 

J in  de  lever, 

J in  het  hart  en  de  groote  vaten  en 
J in  de  overige  organen  te  zamen. 
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Koolzuurafgave  Zuurstofopname 


Holle  ader. 


Leverader. 


Haarvaten 
van  de  lever. 


Poortader. 


hechter  voorhamer 


< 


Koolzuuropname.  Znurstofafgave 


Haarvaten  van 
de  longen. 

Longader. 

Linker  voorkamer 
Linker  kamer. 

Aorta. 

Nierslagader. 
Een  der  nieren. 


Haarvaten. 


Fig.  17.  Dat  de  lever  liet  bloedrijkste  van  alle 
organen  is  blijkt  hieruit  overtuigend,  en  evenzoo  welk 
een  groot  gedeelte  van  het  bloed  in  de  spieren  aan- 
wezig is.  De  veranderingen  in  den  bloedrijkdom  van 
een  orgaan  gaan  gepaard  met  de  veranderingen  in  den 
toestand  zijner  werkzaamheid. 

Van  welken  gunstigen  invloed  alle  lichaamsoefeningen 
op  het  spierstelsel  zijn,  waarbij  alzijdige  bewegingen 
veelvuldig  voorkomen,  overtuigt  ons  meestal  reeds  liet 
uiterlijk  en  de  krachtige  verschijning  van  die  menschen, 
die  door  hun  beroep  veel  spierarbeid  en  lichaamsoefening 
hebben,  als  landbouwers,  jagers,  schippers  enz.,  terwijl 
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bij  schrijvers,  geleerden,  veel  zaakdrijvenden  en  verder 
allen,  wier  beroep  iedere  sterkere  lichaamsbeweging  uit- 
slnit,  of  deze  slechts  op  eenzijdige  wijze  uitvoeren,  in- 
teg  endeel  zich  allerlei  ziekelijke  toestanden  en  lichame- 
lijk e zwakken  vormen.  Krachtige  samentrekkingen  van 
den  buikwand  werken  natuurlijk  ook  bevorderend  op 
den  bloedsomloop  in  de  lever,  waardoor  menige  onge- 
rechtigheid, die  zich  daar  vast  zou  kunnen  zetten, 
voortgestuwd  wordt. 

Door  het  zenuwstelsel  (het  hoofdkwartier)  wordt  de 
samenhang  tusschen  lichaam  en  geest  onderhouden,  en 
in  zooverre  gymnastiek  en  sport  in  staat  is,  deze  beide 
bestanddeelen  van  het  menschelijk  organisme  te  ver- 
binden, treedt  daarmede  de  hoogere  ethische-  waarde 
van  de  lichaamsoefening  voor  den  dag. 

Voor  de  meesten  is  hun  eigen  lichaam  nog  een  on- 
ingenomene  vesting,  die  zij  nog  eerst  in  bezit  moeten 
nemen,  daar  zij  het  dikwijls  niet  in  het  geringste  kun- 
nen beheerschen.  Slechts  door  alzijdige  lichaamsoefenin- 
gen tot  algemeenen  dienst  van  den  geest  wordt  de 
mensch  tot  gebiedend  heer  over  zijn  lichaam,  dat  zoo- 
veel te  trouwer  diensten  bewijst,  naarmate  het  meer 
tot  volle  ontwikkeling  is  gebracht. 

De  regeling  en  versterking  van  den  wil  is  een  wer- 
kelijke opgave  der  kweeking  van  het  zenuwleven  en 
daar  het  door  de  lichaamsoefeningen  versterkte  spier- 
leven  de  physische  drager  is  der  daadkracht,  zoo  is 
iedereen  de  weg  aangewezen  volgens  welken  hij  weer- 
baarheid, zelfstandigheid,  moed,  kracht,  geschiktheid 
en  al  de  heerlijke  eigenschappen  van  een  vrij  man  of 
vrouw  in  den  vollen  zin  van  het  woord  verkrijgen  kan 
waardoor  hij  zichzelf,  zijn  naasten,  den  staat  bevoor- 
deelt en  der  gansche  menschheid  een  gewichtigen  dienst 
bewijst. 


DE  MOGELIJKE  NADEELEN  DER  LICHAAMS- 
OEFENINGEN. 


In  liet  betrachten  der  matigheid  ligt  liet 
geheim  der  levenskunst. 

Prof.  Pr.  P.  K.  PEL. 


Zoo  heilzaam  als  lichaamsoefeningen  op  den  groei  en 
de  gezondheid  kunnen  werken,  zoo  groot  kunnen  ook 
de  nadeelen  zijn,  die  door  overdreven  of  eenzijdige 
oefening  kunnen  ontstaan.  Te  veel  is  verkeerd  en  vooral 
voor  de  jeugd  kunnen  de  nadeelen,  eenmaal  toegebracht, 
zich  voor  het  leven  doen  gelden.  Rust  roest ! Te  veel 
rust  belemmert  den  groei  en  doet  liet  jonge  levende 
wezen  kwijnen.  Te  veel  lichamelijke  inspanning  van  de 
jeugd  belemmert  eveneens  den  groei  en  de  ontwikke- 
ling. Steeds  is  het  gewenscht  den  gulden  middenweg 
te  bewandelen,  maar  vooral  geldt  dit  bij  de  opvoeding. 
Overlading  met  geestelijken  arbeid  kan  ongeneeslijke 
stoornissen  in  het  zenuwstelsel  veroorzaken.  Dit  geldt 
vooral  voor  de  jongste  deelnemers,  aan  een  voetbal- 
,, match”  of  andere  ivedstrijden.  Juist  door  hun  jeugdig 
vuur  en  hunne  levendige  belangstelling  wijden  zij  uit- 
sluitend hunne  gedachten,  aan  den  toekomstigen  wed- 
strijd, en  worden  daardoor  tevens  te  veel  van  de  studie 
afgetrokken. 

Overmatige  lichamelijke  arbeid  kan  blijvende  hart- 
en longgebreken  doen  ontstaan. 

De  bekende  specialiteit  voor  hartziekten,  Prof.  Wen- 
ckebach  te  Groningen  heeft  in  eene  korten  tijd  geleden 
gehouden  rede  nadrukkelijk  op  de  gevaren  gewezen, 
waaraan  het  opkomend  geslacht  door  de  sport  is  bloot- 
gesteld en  Prof.  Reddingius  heeft  de  bezwaren  van  zijn 
collega  met  nadruk  bevestigd.  Menige  blijvende  stoornis 
en  plotselinge  sterfgevallen  zijn  aan  de  sport  te  wijten. 
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Jongelui,  wier  eerzucht  niet  in  de  juiste  verhouding 
met  hun  physiek  weerstandsvermogen  staat,  zijn  onaf- 
gebroken aan  gevaren  blootgesteld,  die  hen  voor  het 
geheele  leven  physiek  minderwaardig  maken. 

Overdrijving  kan  niet  anders  dan  hun  jong  lichaam 
benadeel  en,  en  de  normale  functies  belemmeren.  Een 
machine,  die  krukt,  kraakt  en  piept,  zal  op  zeker  oogen- 
blik  niet  meer  kunnen  werken  en  stilstaan  en  dit  ge- 
vaar bedreigt  ook  het  hart,  namelijk  bij  een  overdreven 
beoefening  der  sport. 

Yon  Schrötter  rangschikt  de  verschillende  takken  van 
sport,  in  verband  met  hunne  gevaren,  op  de  volgende 
wijze : Bergklimmen,  Wielrijden,  Athletiek,  Roeien, 

Hardloopen,  Paardrijden  en  zegt  dan  verder  met  het 
volste  recht : ,, Hoezeer  het  opbloeien  van  alle  takken 
van  sport  in  iedere  richting  toe  te  juichen  is,  hoe  dank- 
baar wij  moeten  zijn  voor  de  ontwikkelende  kracht, 
die  we  in  sport  aantrefïen,  zoo  kan  ik  toch  niet  nalaten 
te  waarschuwen  voor  de  zeer  onverstandige  wijze,  waarop 
vele  van  deze  oefeningen,  die  slechts  met  de  spieren 
uitgevoerd  worden,  zonder  verstand  en  zonder  eenige 
controle,  die  voor  ieder  individu  volstrekt  noodig  is.” 

Steeds  komen  meer  en  meer  storingen  in  de  gezond- 
heid voor,  die  hierin  hun  oorzaak  hebben  en  dikwijls 
onherstelbaar  zijn. 

Prof.  Th.  Schott  (Nauheim)  heeft  de  hartsverande- 
ringen,  waarvan  hier  sprake  is,  voornamelijk  bij  jonge 
menschen  onderzocht  en  zegt  er  nu  van,  dat  op  een 
verschrikkelijke  wijze  de  overdreven  sport  in  de  laatste 
jaren  tot  verzwakking  der  hartspieren  geleid  heeft. 

Dansen,  bergklimmen,  de  geliefde  spelen,  (voetbal) 
’t  meeste  echter  het  wielrijden,  zijn  voor  het  hart, 
dat  nog  moet  ontwikkelen,  lang  zoo  onschadelijk  niet 
als  dikwijls  wordt  aangenomen. 

Het  aantal  hartziekten,  op  deze  wijze  ontstaan,  heeft 
hij  in  de  laatse  jaren  steeds  zien  aangroeien  in  landen, 
waar  aan  de  beoefening  van  dergelijke  sport  veel  gedaan 
wordt.  Zooals  b.v.  in  Engeland  nemen  dergelijke  waar- 
nemingen steeds  toe.  Ook  gaat  het  lang  niet  altijd  door, 
dat  zulke  storingen  in  ’t  hart  van  voorbij gaanden  aard 
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zijn.  Schott  kon  door  middel  van,  met  de  nauwkeurigste 
apparaten  genomen  polscurven,  de  gevaren  van  boven- 
matige inspanning  in  den  waren  zin  van  ’t  woord  voor 
oogen  brengen. 

Hij  haalt  verder  nog  iets  zeer  belangrijks  aan,  name- 
lijk, dat  de  knapen,  waarbij  deze  veranderingen  te  be- 
merken waren,  subjectief  niet  het  minste  ervan  be- 
speurden en  juist  hierin  ligt,  zooals  Schott  zeer  juist 
opmerkt,  eerst  recht  een  gevaar,  daar  nu  het  begin  der 
verzwakking  van  't  hart  slechts  al  te  gemakkelijk  wordt 
voorbijgezien. 

Wij  willen  verder  nagaan  de  slechte  uitwerking  van  het 
uitvoeren  van  te  veel  lichaamsbewegingen  op  de  geheele 
lichamelijke  ontwikkeling.  Iedereen  heeft  het  verschijn- 
sel waargenomen,  dat  iemand,  die  hard  werken  moet, 
b.v.  een  veldarbeider,  veel  meer  eet,  dan  menschen  die 
een  zittend  leven  leiden. 

Omdat  de  veldarbeider  veel  meer  arbeid  verricht  en 
daarbij  de  zuurstof  ruim  kan  toegevoerd  worden,  is  de 
verbranding  in  zijn  lichaam  groot ; hij  zal  veel  stoffen 
(voedsel)  noodig  hebben  om  de  verbranding  mogelijk  te 
maken.  Wordt  er  veel  arbeid  van  hem  gevergd  zonder 
voldoende  voeding,  dan  zal  hij  in  gewicht  afnemen. 
Door  den  arbeid  wordt  eerst  de  aanwezige  reserve  ver- 
bruikt ; is  deze  niet  meer  aanwezig,  dan  wordt  de  arbeid 
ten  slotte  verricht  ten  koste  van  de  spieren.  Wij  vallen 
dan  af,  en  worden  mager. 

Nu  kan  men  dagelijks  wel  waarnemen,  dat  een  jongen 
van  ±15  jaar  gewoonlijk  veel  meer  eet  dan  zijn  vader. 
Moeder  staat  er  dikwijls  verbaasd  over  waar  de  jongen 
toch  met  al  die  boterhammen  blijft. 

Vanwaar  nu  het  groote  verschil  in  de  hoeveelheden 
spijzen,  die  vader  en  zoon  gebruiken  ? 

In  de  jeugd  gebruiken  wij  voedsel  : 

1°.  om  den  arbeid  te  kunnen  vóórtbrengen,  dien 
wij  verrichten, 

2°.  om  de  reeds  bestaande  weefsels  te  kunnen  on- 
derhouden, 

3°.  om  opbouwingsmaterialen  te  hebben  voor  den 
groei  in  de  lengte  en  breedte, 
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4°.  de  voedingsstoffen,  die  nu  nog  over  zijn,  hoopen 
zich  op  als  reserve.  Deze  reserve  is  zeer  noodig,  en  wordt 
bij  rust  b.v.  in  den  slaap  gebruikt  tot  opbouw  van 
nieuw  weefsel.  Er  zijn  dus  eerst  heel  wat  voedings- 
stoffen noodig  wil  de  jeugd  bepaald  „reserve"  hebben. 

Is  iemand  volwassen  en  is  dus  de  groei  geëindigd, 
dan  wordt  het  verwerkte  voedsel  als  volgt  verbruikt : 

1°.  bij  het  vóórtbrengen  van  arbeid, 

2°.  tot  onderhoud  van  zijne  bestaande  weefsels. 

3°.  de  voedingsstoffen,  die  nu  over  zijn,  vormen 
vetlagen,  want  opbouwingsstoffen  heeft  de  volwassene 
niet  meer  noodig. 

Het  is  nu  dus  gemakkelijk  te  verklaren,  waarom  de 
arbeider,  zooveel  voedsel  gebruikt : Hij  moet  veel  arbeid 
voortbrengen ; en  waarom  de  jongen,  veel  voedsel 
noodig  heeft  voor  opbouwingsmaterialen.  Nu  kan  het 
voedsel  maar  voor  een  van  beide  doeleinden  gebruikt 
worden,  óf  voor  het  eene,  óf  voor  het  andere. 

Wanneer  nu  een  kind  of  jongeling  te  hard  werken 
moet,  kan  hij  niet  behoorlijk  ontwikkelen,  want  hij  zal 
het  grootste  gedeelte  van  zijn  voedingsstoffen  noodig 
hebben  om  in  arbeid  om  te  zetten  ; er  blijft  slechts 
zeer  weinig  over  voor  opbouwingsmaterialen.  De  aan- 
komende mensch  ontwikkeld  dan  niet,  hij  blijft  klein. 

De  meisjes  uit  de  volksklasse,  verkeeren  gewoonlijk 
in  den  tijd  van  haar  sterksten  groei  in  gunstiger  om- 
standigheden dan  de  jongens.  Beide  moeten  veel  arbeid 
verrichten.  De  jongens  krijgen  echter  thuis  vaak 
schrale  kost,  terwijl  de  meisjes  in  betrekking  gaan 
en  door  de  krachtige  voeding,  die  zij  doorgaans  ontvan- 
gen, lichamelijk  in  betere  omstandigheden  verkeeren 
dan  de  jongens. 

De  jongens  op  de  middelbare  scholen  en  gymnasia 
belmoren  niet  tot  degenen,  die  een  zwaren  lichamel ijken 
arbeid  behoeven  te  doen,  doch  velen  verrichten,  door 
hunne  onverstandige  wijze  van  wielrijden,  voetbalspel, 
lang  in  het  water  blijven  hij  het  zivemmen,  nog  veel  meer 
arbeid  dan  de  werkman.  Waar  worden  nu  de  opbouwings- 
materialen voor  gebruikt,  die  noodig  zijn  om  het  lichaam 
in  groei  te  doen  toenemen  ? 
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Om  den  overdreven  arbeid  te  verrichten,  die  noodig 
is,  om  liet  rijwiel  met  ontzettende  snelheid  voort  te 
bewegen  of  om  urenlang  zwaren  arbeid  te  verrichten 
bij  het  voetbalspel. 

Men  moet  den  jongens  onder  het  oog  brengen,  hoe 
voor  hen  het  anders  zoo  uitstekende  voetbalspel,  *)  zeer 
nadeelig  was  geweest  en  hoe  zij,  in  plaats  van  gezond 
en  sterk  te  worden,  zich  schade  berokkend  hadden. 

Hoe  bij  een  te  lang  in  het  water  blijven,  het  heerlijke 
gezonde  zwemmen  leidt  tot  een  te  groot  warmteverlies. 
De  temperatuur  van  het  water  is  gemiddeld  van  16° 
— 20°  C.  en  van  het  lichaam  37°.  Het  water  wordt  war- 
mer ten  koste  van  de  lichaamswarmte.  De  laatste  kan 
alleen  door  verhoogde  verbranding  van  de  voedings- 
stoffen op  normale  hoogte  worden  gehouden.  Gedurende 
iemands  tijdperk  van  groei  is  lichamelijke  oefening 
noodzakelijk,  doch  alleen,  om  de  verbrandingsproceesen 
in  zijn  lichaam  te  bevorderen  en  de  longen  tot  flinke 
werkzaamheid  aan  te  zetten.  Daarom  moeten  de  lichaams- 
oefeningen ook  voor  iederen  leeftijd  met  zorg  gekozen 
worden  en  vooral  moet  tegen  overdrijving  worden  ge- 
waakt. De  gevolgen  van  overdrijving  openbaren  zich 
onmiddellijk  .Iemand,  die  te  veel  geestelijken-  of  spier- 
arbeid heeft  verricht,  slaapt  niet  rustig.  Is  hij  erg  ver- 
moeid dan  zal  hij  zelfs  niet  in  slaap  kunnen  komen, 
want  alle  deelen  van  het  lichaam  staan  met  elkaar  in 
het  nauwste  verband.  Lijdt  één  lid,  dan  lijden  alle  leden. 

Spierarbeid  vermoeit ; wel  te  verstaan,  zware  spier- 
arbeid. Geestelijke  arbeid  vermoeit,  n.1.  inspannende 
geestelijke  arbeid,  want  anders  zouden  wij  ons  door- 
loopend  moe  moeten  gevoelen,  daar  er  bijna  geen  oogen- 
blik  in  ons  leven  is,  of  wij  verrichten  of  spier-  of  geeste- 
lijken arbeid,  zelfs  tot  in  onzen  slaap  toe,  daar  dan 
nog  de  spieren  voor  de  ademhaling  de  organen  voor 
verdere  bloedzuivering  werken. 

De  natuur  wijst  ons  reeds  den  weg  als  wij  vermoeid 
zijn.  Onwillekeurig  staan  wij  immers  onder  het  studee- 
ren  op  en  loopen  een  oogenblik  de  kamer  op  en  neer, 


1)  Overdrijving  hier  buiten  beschouwing  gelaten. 
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om  aan  den  drang  tot  beweging  te  voldoen  en  gevoelen 
ons  daarna  meer  geschikt,  den  geestelijken  arbeid  te 
hervatten. 

Afwisseling  moet  er  zijn  van  matigen  geestes-  met 
matigen  lichamelijken  arbeid.  Daarom  wordt  ook  het 
gymnastiek- onderwijs  op  de  scholen  zooveel  mogelijk  tus- 
schen  de  lesuren  gegeven  om  den  geestelijken  arbeid  met 
matigen  lichamelijken  arbeid,  af  te  wisselen. 

De  behoefte  aan  lichaamsbeweging  na  geestelijken 
arbeid  uit  zich  bij  de  jeugd  soms  op  de  dolste  wijze. 
De  jongens  vechten,  springen,  stoeien,  hollen  over  de 
straat  als  zij  uit  school  komen  en  geven  op  deze  wijze 
uiting  aan  den  drang  tot  beweging. 

De  geleerde  wisselt  zijn  studie  af  door  eene  wandeling. 
Hoe  dikwijls  kunnen  wij  het  niet  waarnemen,  dat  een 
jongen,  die  zijn  werk  af  heeft  met  een  sprong  opvliegt 
en  naar  buiten  rent. 

Gelukkige  jongens,  die  deze  behoefte  nog  gevoelen 
en  reeds  niet  zoodanig  aan  onbeweeglijk  blijven  gewoon 
zijn,  dat  de  behoefte  zich  niet  meer  openbaart,  want 
dit  is  een  bedenkelijk  verschijnsel. 

Op  gepaste  wijze  mag  elke  schooljongen  aan  den  drang 
tot  beweging  toegeven  op  de  voor  hem  aangenaamste 
wijze  mits  hij  niet  tot  losbandigheid  overslaat.  Het  is 
echter  ook  zeer  verkeerd  om  na  afloop  van  den  school- 
tijd zóó  te  voetballen  of  te  wielrijden,  dat  men  over- 
vermoeid thuis  komt.  Want  de  zware  inspannende 
lichamelijke  arbeid  vermoeit  ook  den  geest  en  deze 
maakt  den  leerling  ongeschikt  om  zijn  huiswerk  te 
maken  voor  den  volgenden  dag. 

Bovendien  is  hij  te  moe,  om  met  lust  zijn  middag- 
maal te  gebruiken  1).  Verscheidene  jongens  mijner  schooi 
getuigden,  dit  dikwijls  na  een  fietstocht  of  zeer  in- 
spannenden  wandeltocht  te  hebben  ondervonden. 

De  behoefte  aan  voedsel  openbaart  zich  na  lichame- 
lijken arbeid,  terwijl  de  zoo  heerlijke  honger,  zich  niet 
bij  den  luiaard  doet  gevoelen.  Doch  ook  na  overspan- 
nen lichamelijken  of  geestelijken  arbeid  verdwijnt  hij. 

1)  Groote  vermoeidheid  heeft  een  nadeeligen  invloed  op  de  afscheiding  van 
het  maagsap. 
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Het  is  ook  verkeerd  om  onmiddellijk  na  een  flinken 
maaltijd,  inspannenden  lichamelijken  of  geestelijken 
arbeid  te  verrichten,  want  dan  wordt  de  maag  verhin- 
derd behoorlijk  hare  functiën  te  verrichten. 

In  ieder  lichaamsdeel  dat  werkt,  heeft  een  vermeer- 
derde bloedtoevoer  plaats.  De  maag  heeft  nu  ook  om 
te  werken,  een  groote  hoeveelheid  bloed  noodig.  Ver- 
richten wij  dus  onmiddellijk  na  een  flinken  maaltijd 
veel  arbeid,  dan  onttrekken  wij  het  bloed  aan  de  maag- 
spier en  de  spijsvertering  kan  minder  goed  volbracht 
worden. 

Deze  waarschuwing  voor  overdrijving  moet  evenwel 
niet  teweeg  brengen,  dat  we  bang  behoeven  te  zijn 
de  minste  beweging  voor  of  na  het  eten  te  verrichten  ; 
dat  is  mijne  bedoeling  niet. 

Ik  zou  voor  de  jongeren  aanraden  na  afloop  van 
de  middaglessen  eenige  lichamelijke  ontspanning  te 
nemen,  hetzij  door  matig  wielrijden,  hetzij  door  loopen,. 
lawntennis,  cricket  of  iets  dergelijks.  Zij  moeten  echter 
zorgen,  dat  ze  niet  oververmoeid  worden  en  een  kwar- 
tiertje rust  voor  den  middagmaaltijd  nemen. 

De  Zaterdagmiddag  is  het  meest  geschikt  om 
groote  rij  wiel  toch  ten,  wandeltochten  enz.  te  maken ; 
dan  hebben  de  leerlingen  den  Zondag  om  uit  te  rusten,, 
zij  worden  lichamelijk  verfrischt,  hetgeen  een  goeden 
invloed  heeft  op  den  geest,  die  Maandags  weer  opge- 
wekt aan  liet  werk  moet. 

De  vacantie  moet  natuurlijk  in  ’t  bijzonder  gebruikt 
worden  om  eens  geestelijk  uit  te  rusten  en  lichamelijk 
te  versterken ; vooral  vermijde  men  dan  ook  over- 
dreven lichamelijke  inspanning. 

Vooral  voor  jeugdige  personen  is  tijdelijke , algeheele 
rust  in  de  schooljaren  zeer  geivenscht. 

Men  begrijpe  mij  goed  : ik  bedoel  niet  de  vacantie 
met  luieren  door  te  brengen,  doch  alles,  wat  bepaald 
inspannend  is,  te  vermijden. 

Ten  laatste  wil  ik  nog  even  het  volgende  onder  de 
aandacht  brengen,  opdat  men  kan  zien  van  welken 
invloed  spierarbeid  op  ons  lichaam  kan  zijn. 

Volgens  eene  nauwkeurig  berekening  is  de  samen- 


stelling  en  liet  arbeidsvermogen  van  iemand  van  70 
K.G.,  beschouwd  als  normaal  mensch,  als  volgt  : 

Een  gezonde  man  van  70  K.G.  verricht  een  arbeid 
in  de  24  uur,  gelijkstaande  om  3000  honderd  kilo's  een 
meter  hoog  te  heffen,  technisch  uitgedrukt  gelijk  aan 
300000  K.G.M.  Polsslag  is  75. 

Ademhaling  17  per  minuut. 

Iedere  ademhaling  voert  toe,  0.33 — 0.375  Liter  lucht. 

-De  lichaamstemperatuur  bedraagt  gemiddeld  37,13° 
Celsius. 


Gewicht. 


Beenderen 

10.9 

K.G. 

Spieren  en  banden 

30.9 

55 

Vet 

12.7 

55 

Huid 

4.8 

5 5 

Inwendige  organen 

7.5 

55 

Bloed  (afgetrokken) 

3.2 

55 

70.0  K.G 


Het  spierstelsel  vertegenwoordigt  dus  alleen  reeds, 
ruim  44%  van  het  geheele  lichaamsgewicht. 

Hieruit  kan  men  afleiden  van  welk  groot  nut  het 
zal  zijn  de  spieren  te  oefenen,  gezond  en  sterk  te  maken, 
om  ze  gedurende  rust  als  voorraadplaatsen  van  zuur- 
stof-reserve  te  gebruiken,  maar  ook , hoe  nadeelig  over- 
vermoeienis  van  het  spierstelsel  op  alle  andere  deelen  van 
het  lichaam  moet  werken. 

De  spieren  worden  door  oefening  dikker  en  sterker  ; 
stelselmatig  niet-gebruik  gaat  steeds  met  achteruitgang 
van  het  weefsel  gepaard.  Onafgebroken  werkzaamheid 
van  het  weefsel  der  spieren,  der  banden  of  zenuwen 
veroorzaakt  op  den  duur  een  achterblijven  in  groei, 
een  verkwijnen. 

Waar  eindigt  het  voordeel  en  begint  het  nadeel  der 
lichaamsoefeningen  ? 

Ik  zou  zeer  gelukkig  zijn,  op  deze  vraag  een  ant- 
woord te  kunnen  geven,  dat  voor  allen  afdoende  zou 
zijn.  Aangezien  echter  de  eischen  voor  iederen  leeftijd 
verschillend  zijn  en  bovendien  niet  alle  jongens  over 
dezelfde  krachten  kunnen  beschikken,  daar  er  jongens 
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Fig.  18.  Tweede  en  derde  laag  van  de  borstspieren . 


zijn  met  een  sterk  en  anderen  met  een  zwak  hart,  met 
goed  en  met  slecht  ontwikkelde  longen,  met  een  sterk 
en  met  een  zwak  spierstelsel,  is  mij  dit  onmogelijk. 

Gewoonlijk  hebben  zij,  die  een  slecht  ontwikkelde 
borstkas  hebben,  ook  zwakke  longen,  hetgeen  meestal 
met  een  zwak  hart  gepaard  gaat. 

De  oefening  voor  allen  mag  niet  dezelfde  zijn.  Men 
raadplege  het  hoofdstuk  de  lichaamsoefening  voor  ver- 
schillende leeftijden  ( van  6 — 60  jaar).  Bij  het  gymna- 
stiekonderwijs op  de  scholen  is  de  leerstof  over  ver- 
schillende leerjaren  verdeeld  en  bovendien  is  de  leiding 
in  handen  van  een  leeraar,  die  nauwkeurig  zijn  leer- 
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lingen  gadeslaat  en  er  op  toe  ziet  of  de  oefeningen 
ook  te  inspannend  voor  sommige  leerlingen  zijn. 

Allen,  de  zwakken  zoowel  als  de  sterken  moeten  ge- 
oefend worden.  De  zwakken  moeten  geleidelijk  opge- 
kweekt worden  doch  de  sterken  moeten  ook  spierarbeid 
verrichten,  evenredig  aan  hun  krachten , anders  ont- 
breekt spoedig  de  lust  en  nemen  zij  ook  niet  voldoende 
in  lichamelijke  ontwikkeling  toe. 

Niettegenstaande  het  gymnastiekonderwijs  klassikaal 
is  kan  dit  onderwijs  toch  betrekkelijk  nog  individueel 
gegeven  worden,  want  van  den  eenen  leerling  wordt 
geëischt,  eene  oefening  eens  beter  uit  te  voeren  dan 
den  ander,  of  de  zwakke  wordt  zoo  noodig  een  weinig 
geholpen. 

Maar  hoe  de  juiste  maat  te  vinden  bij  sport  ? Het 
,,ken  u zelven”  moet  ieder  hier  toepassen.  Men  moet 
zijne  krachten  leeren  kennen.  Vooral  in  het  begin  moet 
men  voorzichtig  zijn  in  het  beoefenen  van  sport  en  be- 
denke men  vooral,  dat  de  zwakkeren  zich  moeten  ont- 
houden, de  sterkeren  nog  zeer  voorzichtig  moeten  zijn 
met  het  deelnemen  aan  wedstrijden. 

Bij  wielerwedstrijden  is  het  gebleken,  dat  sommige 
krankzinnig  aan  het  eindpunt  kwamen.  Eenigen  tijd 
geleden  deed  het  geval  zich  nog  voor,  dat  een  jong- 
mensch  zonder  eenige  voorafgaande  oefening  35  maal 
eene  baan  omreed  achter  een  motortweewieler  en  den 
volgenden  dag,  waarschijnlijk  tengevolge  van  de  groote 
inspanning,  stierf.  Onlangs  werden  jongelui  van  ^ 15-19 
jaar  na  inspannend  voetbalspelen  ongesteld,  en  stierven 
nog  denzelfden  dag. 

Mendelsohn  heeft  waargenomen,  dat  bij  wielrijders, 
die  bergop  reden,  de  pols  tot  150  slagen  in  de  minuut 
deed,  ja  menigmaal  ook  tot  200  en  daar  boven  steeg. 

Villaret  heeft  bij  een  wielrijder,  die  van  Berlijn  naar 
Brandenburg  gereden  had,  3 uren  na  aankomst  van 
den  rit  een  pols  van  200  slagen  in  de  minuut  waarge- 
nomen. De  polsslag  is  slechts  de  voortzetting  van  den 
hartslag.  Het  bloed  wordt  met  een  golf  uit  het  hart  in 
de  groote  slagader  geperst.  De  voortzetting  van  deze 
golf  kan  men  overal  voelen  waar  een  slagader  dicht 
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onder  de  huid  op  een  harde  ondervlakte  ligt.  Deze  zwel- 
ling is  bekend  onder  den  naam  van  „pols”. 

Een  volwassen  man  heeft  gewoonlijk  72  en  een  vrouw 
80  polsslagen  in  de  minuut. 

Bij  lichaamsoefeningen  zij  men  er  op  bedacht,  dat 
men  zich  moe  gevoelende,  onmiddellijk  ophoude.  Ook 
stake  men  dadelijk  het  spel,  als  men  pijn  in  de  zijde 
krijgt,  z.  g.  n.  steken  van  de  milt.  Het  is  nog  niet 
geheel  opgelost  wat  de-  oorzaak  voor  deze  steken  zijn. 
Of  het  is  een  plotselinge  bloedovervulling  van  de  milt, 
of  kramp  van  het  middenrif,  die  ontstaat  door  het 
voortdurend  gespannen  zijn  van  die  spier,  b.  v.  bij 
snelloopoefeningen.  Wanneer  de  maag  gevuld  is  ont- 
staan deze  steken  spoediger. 

In  ieder  geval  zijn  dit  waarschuwingen  voor  ons, 
dat  wij  de  grens,  waar  het  goede  eindigt  en  het  kwade 
begint,  zelfs  reeds  eenigszins  zijn  overschreden.  Is  men 
warm  en  moe  gespeeld,  gewandeld  of  gereden,  dan 
eindige  men  niet  onmiddellijk  en  ga  men  niet,  zooals 
zoo  menigmaal  gebeurt,  in  het  gras  liggen  daar  dit  ook 
slechte  gevolgen  kan  hebben,  doch  is  het  gewenscht 
over  te  gaan  tot  zeer  gemakkelijke  lichaamsbeweging, 
b.  v.  bij  wielrijden  tot  langzaam  rijden  of  na  liet 
voetbalspel  tot  eene  kalme  wandeling,  desnoods  op  het 
voetbalveld. 

Zeer  wenschelijk  is  liet,  en  wel  het  doelmatigste, 
voordat  men  begint  met  zwemmen,  wielrijden,  voetbal- 
spelen enz.  zich  door  den  huisgeneesheer  te  laten  onder- 
zoeken, waardoor  dikwijls  onbekende  gebreken  ontdekt 
worden.  Al  is  men  niet  ziek,  daarom  is  het  toch  niet 
altijd  geschikt  om  aan  alle  lichaamsoefeningen  deel  te 
nemen.  De  ongeschiktheid  openbaart  zich  meestal  wan- 
neer het  te  laat  is  en  er  reeds  veel  is  bedorven. 

Wordt  men  tijdig  door  den  huismedicus  onderzocht, 
dan  kan  men  in  veel  gevallen  door  gewone-  of  heil- 
gymnastiek lichamelijk  opgekweekt  worden,  om  later 
aan  de  verschillende  takken  van  sport  deel  te  mogen 
nemen. 

Indien  men  zich  op  bepaalde  tijden  geneeskundig 
laat  onderzoeken,  de  wenken  ter  harte  neemt,  die  doo: 
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den  huismedicus  en  in  dit  werkje  worden  gegeven  en  men 
gebruikt  daarbij  zijn  verstand,  men  trachte  vooral  liet 
,,ken  n zelven"  toe  te  passen,  dan  zal  men  reeds  op 
den  goeden  weg  zijn  om  voor  zich  zelf  te  beoordeelen 
waar  de  voordeelen  der  lichaamsoefeningen  eindigen  en 
de  nadeelen  kunnen  beginnen. 

Lichaamsbewegingen  kunnen  nadeelig  zijn  ; bij  goede 
toepassing  geven  zij  echter  een  aangenaam  gevoel  van 
zich  wel  bevinden,  een  algemeene  verlichting,  en  daar- 
door is  de  vroolijke,  opgewekte  stemming  te  verklaren, 
die  zich  meestal  bij  gymnasten,  en  beoefenaars  van 
sport  voordoet,  terwijl  de  van  beweging  uitgesloten 
menschen  dikwijls  slechts  een  triestig,  mopperend  ge- 
zicht vertoonen. 


OVER-VERMOEIENIS. 


Bij  lichamelijken  en  geestelijken  arbeid  vormen  zich 
producten  in  de  weefsels,  die  voor  liet  meerendeel  een 
nadeeligen  invloed  hebben  op  het  organisme,  en  hun  ge- 
regelde afvoer  uit  de  weefsels  door  de  lymplie-  en  bloed- 
banen, en  hun  „uitscheiding”  uit  het  lichaam  belmoren 
dus  tot  de  voorwaarden  voor  een  goede  gezondheid. 
Bleven  deze  uitgediende  ontledingsproducten  in  de 
weefsels,  dan  zouden  zij  als  vergiften  werken  en  het 
organisme  zou  aan  de  gevolgen  eener  zelfvergiftiging 
(auto-intoxicatie)  ten  gronde  gaan. 

Onder  de  producten,  die  gevormd  worden  bij  over- 
dreven lichamelijken  of  geestelijken  arbeid,  moeten  wij 
vooral  aan  den  invloed  van  de  vernmeiingsstoffen  den- 
ken, waarvan  de  werking  door  z.g.n.  spierpijn  bij  licha- 
melijken, en  bij  geestelijken  arbeid  door  dofheid  en  hoofd- 
pijn wordt  gevoeld.  Bij  algemeene  vermoeienis  van  het 
lichaam  staat  de  hartspier  en  de  zenuwen  van  het  hart 
onder  den  invloed  van  de  veelvuldig  opgehoopte  en 
circuleerende  vermoeiingsstoffen.  De  werking  van  het 
hart  wordt  daardoor  zwak,  de  polsslag  klein  en  snel. 
De  vermoeiingsstoffen  werken  dan  evenals  andere  giften, 
verlammend,  en  kunnen  zelfs  doodelijk  voor  de  hart- 
spier zijn. 

Als  klassiek  voorbeeld  kan  daarvoor  aangehaald  wor- 
den de  koerier,  die  de  mare  van  de  overwinning  bij 
Marathon  overbracht  en  na  mededeel ing  van  de  ver- 
blijdende gebeurtenis  dood  op  de  markt  in  Athene 
neerviel. 

Berthérand  verhaalt  twee  zeer  merkwaardige  gevallen 
uit  Algiers. 

Twee  Indische  renboden  vielen  bij  hun  aankomst  dood 
neer.  De  eerste  na  een  marsch  van  192  K.M.  in  45  uur, 
de  tweede  na  een  van  252  K.M.  in  62  uur.  Na  hun  dood 
vertoonde  zich,  als  het  meest  merkwaardige  verschijn- 
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Fig.  19.  Looper  van  Marathon. 

(„Revue  der  Sporten”). 

sel,  bijna  onmiddellijk  lijk  verst  ij  ving,  die  zeer  snel 
door  duidelijke  sporen  van  ontbinding  gevolgd  werd. 

In  beide  gevallen  dacht  men  aan  vergiftiging,  maar 
bij  de  lijkopening  nam  men  niets  waar  dan  de  ondragelijke 
lucht  van  de  weinige  in  darmen  en  maag  gevonden 
stoffen,  dan  zeer  zwart  bloed  in  alle  vaten,  een  buiten- 
gewone verweeking,  en  donkere  verkleuring  van  de 
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meeste  der  reeds  bedorven  spieren,  en  bloeduitstortingen 
in  de  slijmvliezen  en  de  huid.  De  longen  waren  normaal. 
Berthérand  kwam  tot  het  besluit  dat  de  dood  door  over- 
vermoeidheid veroorzaakt  was 

Mosso  heeft  dergelijke  verschijnselen  waargenomen  bij 
postduiven,  die  een  traject  van  500  K.M.  had  den  afgelegd. 

In  den  laatsten  tijd  zijn  verscheidene  plotselinge 
sterfgevallen  bij  te  ingespannen  wielertochten  waarge- 
nomen. 

Het  vleesch  van  afgejaagd  wild,  b.  v.  na  een  ruiter- 
herten jacht  is  ongenietbaar,  zelfs  vergiftig,  daar  het 
met  vermoeimgsstoffen  is  o vervuld.  Men  heeft  gevallen 
beschreven  van  vergiftiging  bij  een  groot  aantal  per- 
sonen tegelijk,  waarvoor  geen  andere  oorzaak  gevonden 
kon  worden,  dan  het  gebruik  van  vleesch  van  afge- 
jaagde dieren. 

Kan  de  uitwerking  van  de  ophooping  van  vermoeiings- 
stoffen  in  de  weefsels  door  het  plotseling  intreden  van 
den  dood  bij  overdreven  spierarbeid  treffend  zijn,  bij 
geestelijken  arbeid  ontstaan  deze  ook  en  hebben  niet 
minder  vreesdij ke  gevolgen. 

De  zenuwartsen  kunnen  dit  meer  dan  voldoende  be- 
wijzen. 

Het  physiek,  dat  is  het  gansche  lichaam  met  inbegrip 
van  de  hersenen  met  haar  onnoemelijk  aantal  vezelen, 
met  de  zintuigen,  die  haar  in  verbinding  stellen  met 
de  buitenwereld,  moet  dan  ook  voortdurend  van  de 
daarin  opgehoopte  giftstofïen,  die  zoowel  bij  den  geeste- 
lijken als  lichamelijken  arbeid,  en  bij  de  stofwisseling 
tot  groei  en  onderhoud  van  het  lichaam  ontstaan,  ge- 
zuiverd worden. 

Deze  zuivering,  dus  de  strijd  om  het  leven,  heeft  plaats 
in  verschillende  organen,  o.  a.  de  nieren , die  water  en 
andere  schadelijke  stoffen  afscheiden,  waaronder  in  de 
eerste  plaats  ureum  en  keukenzout  genoemd  kunnen 
worden.  Een  gezond  menscli  verwijdert  dagelijks  30 
gram  ureum  en  15  gram  keukenzout  door  de  nieren 
uit  het  lichaam  ; de  lever , voor  af-  en  uitscheiding  van 
de  gal,  verder  geschiedt  die  zuivering  door  de  longen, 
de  huid  en  andere  organen. 
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Hoezeer  de  meerdere  beoefening  van  lichaamsoefe- 
ningen, en  de  bloei  van  de  sport  is  toe  te  juichen,  zoo 
kan  toch  niet  genoeg  voor  overdrijving  gewaarschuwd 
worden.  De  nadeelen  voor  alle  organen,  door  hetover- 
machtige  werk  en  de  vermoeienis,  die  b.v.  na  een 
inspannende  ,, Match"  ontstaat,  is  lang  zoo  onschuldig 
niet  als  meestal  wordt  aangenomen.  Herhaaldelijk  komt 
het  voor,  dat  leerlingen,  op  Dinsdag  of  Woensdag 
vrij  vragen  van  een  gymnastiekles,  omdat  zij  nog  stijf 
en  stram  zijn  van  het  des  Zondags  beoefende  spel. 
Vooral  waar  deze  verstijving  zich  voordoet  bij  jongelui, 
die  gewoon  zijn  om  te  spelen,  dus  getraind  zijn,  is  het 
bewijs  voor  overdrijving  aanwezig. 

Wat  zouden  sommige  jongelui  zich  ernstig  beklagen 
wanneer  zij  in  een  anderen  vorm  de  arbeid  eens  moesten 
verrichten,  die  de  beoefening  van  hun  sport  van  hen 
vraagt. 

Het  gemiddelde  arbeidsvermogen  van  een  gezond 
volwassen  mensch  heb  ik  reeds  vermeld,  als  te  bedra- 
gen ongeveer  300000  K.G.M.  bruikbaren  arbeid  in  24  uur. 

Jafïé  berekende  nu  de  mechanischen  arbeid  bij  een 
studenten  elftal  het  buitengewoon  dagelijksche  bedrag 
van  780000  K.G.M.  Dat  is  24  maal  zooveel  als  hetgeen 
een  krachtige  sjouwerman  gemiddeld  per  dag  kan  doen. 

De  vermoeienis,  tengevolge  van  de  overdrijving  bij 
sport  is  hoogst  nadeelig.  Hiervan  kunnen  ouders  en 
onderwijzers  niet  genoeg  doordrongen  zijn,  en  de  jonge- 
ren er  van  terughouden. 


WELKE  LICHAAMSOEFENINGEN  ZIJN 
GESCHIKT  ? 


Welke  tak  van  sport  beoefend  wordt,  is 
tamelijk  onverschillig,  mits  zij  maar  niet 
wordt  overdreven  en  rekening  wordt  ge- 
houden met  individueel e neiging  en  aanleg. 

Prof.  Dr.  P.  K.  PEL. 

Met  uitsluiting  van  atliletische  en  acrobatische  zijn 
alle  lichaamsoefeningen  geschikt  om  door  een  gezond 
mensch  beoefend  te  worden,  indien  hij  echter  de  voor- 
afgaande wenken  niet  uit  het  oog  verliest. 

Men  kan  ook  niet  spreken  van  meer  of  minder  waarde, 
daar  voor  den  een  deze  en  voor  den  ander  gene  lichaams- 
oefening meer  geschikt  is.  Een  matige  beoefening  van 
gymnastiek,  zwemmen,  roeien,  voetbalspel,  wielrijden, 
geeft  altijd  iets  goeds  en  dikwijls  hetzelfde  in  een  an- 
deren vorm.  De  gymnastiek  heeft  dit  vóór  boven  vele 
andere  lichaamsoefeningen,  dat  alle  bewegingsvormen 
er  in  voorkomen,  waarvan  eene  harmonische  ontwikke- 
ling het  gevolg  is. 

De  buik-,  rug-  en  beenspieren  worden  evengoed  als 
de  armspieren  geoefend  ; loopen,  springen,  spelen,  alle 
mogelijke  lichaamsbewegingen  worden  verricht. 

Voor  de  schooljeugd  is  het  onderwijs  in  de  gymnastiek 
noodzakelijk. 

1°.  als  afwisseling  van , en  ontspanning  tusschen  den 
geestelijken  arbeid , 

2°.  voor  algemeene  lichamelijke  ontwikkeling , en  be- 
vordering van  den  gezondheidstoestand, 

3°.  om  het  onderwijs  in  die  richting  te  leiden,  dat  de 
leerlingen  van  de  middelbare  scholen  aan  het 
einde  der  schooljaren  voor  verschillende  betrekkingen 
geschikt  worden  verklaard,  of  later  physiek  ge- 
schikt zijn  voor  een  omvangrijken,  inspannenden 
werkkring , 
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4°.  om  een  tegenwicht  te  geven  tegen  de  vele  zittende 
bezigheden  en  de  slechte  houdingen , die  door  lang- 
durig zitten  worden  veroorzaakt , en  de  lichaams- 
vormen zoo  te  ontwikkelen , dat  zij  het  meest  voldoen 
aan  goede  schoonheidsbegrippen. 

Vooral  om  slechte  houdingen  tegen  te  gaan  is  de 
gymnastiek  onmisbaar,  want  de  slechte  houdingen  wor- 
den ten  slotte  blijvend. 

De  leerlingen  weten  niet  meer  hoe  zij  rechtop  moe- 
ten staan.  Later  gaan  deze  slechte  houdingen  over  tot 
ernstige  misvormingen. 

Bijna  dagelijks  komt  het  voor,  dat  leerlingen  door 
mij  in  de  goede  houding  worden  teruggebracht  en  dan 
juist  denken,  dat  zij  scheef  staan. 

En  waar  wordt  nu  beter  controle  over  der  leerlingen 
houding  uitgeoefend  dan  op  de  gymnastiekles  ? 

Niet  alleen  op  houding  doch  ook  op  gang  wordt  gelet 
en  dit  laatste  is  uit  een  aesthetisch  oogpunt  van  niet 
weinig  belang.  De  ouders  zien  zelf  vaak  niet  of  de 
houding  der  kinderen  goed  is. 

Ze  zien  de  kinderen  dagelijks,  en  ongemerkt  beginnen 
de  afwijkingen  ; wanneer  zij  het  ten  slotte  ontdekken, 
is  de  houding  meestal  reeds  slecht.  Wanneer  wordt  de 
huismedicus  eens  geroepen  tot  een  onderzoek  van  de 
kinderen  ? Slechts,  wanneer  zij  bepaald  ziek  zijn  en 
alleen  in  dat  geval  kan  de  opmerkzaamheid  van  den 
geneesheer  op  de  abnormale  houding  gevestigd  worden. 

Hoe  goed  echter  de  gymnastische  oefeningen  zijn,  wij 
hebben  er  toch  niet  in  alle  opzichten  genoeg  aan. 

Wij  moeten  ook  oefeningen  van  langer  en  duur  heb- 
ben, die  geheel  in  de  open  lucht  worden  uitgevoerd, 
zwemmen,  spelen,  loopen  enz.,  zij  vragen  gedurende 
langen  tijd,  gemakkelijke  of  moeielijke  lichaamsbewe- 
gingen, die  de  longen  tot  krachtige,  langdurige  werk- 
zaamheid aanzetten  en  het  volhardings-  en  weerstands- 
vermogen verhoogen.  Men  kiest  daartoe  die  lichaams- 
beweging of  die  spelen,  welke  men  het  liefste  doet  ; 
dan  hebben  zij  de  meeste  waarde,  daar  zij  in  dat  geval 
het  opwekkendst  op  het  zenuwstelsel  werken. 

Genot  is  evengoed  als  voedsel  en  beweging  voor  ieder 
mensch  een  levensbehoefte. 


DE  BEHOEFTE  AAN  LICHAAMSBEWEGING 
OP  DE  VERSCHILLENDE  LEEFTIJDEN 
(VAN  6—60  JAAR). 

Op  de  volgende  bladzijden  zal  ik  een  beknopt  over- 
zicht pogen  te  geven  over  de  verscheidenheid  der 
inwerkingen,  die  de  afzonderlijke  soorten  van  oefeningen 
op  de  voornaamste  werkzaamheden  van  het  lichaam 
uitoefenen,  welke  van  die  inwerkingen  voor  de  ver- 
schillende leeftijden  bijzonder  vruchtbaar  blijken  te 
zijn,  en  hoe  daarmee  overeenkomstig  de  lichaamsbe- 
weging het  best  en  het  werkzaamst  is  aan  te  wenden. 
Daarbij  zullen  ook  de  bijzondere  invloeden,  die  het 
schoolleven  heeft,  evenals  later  de  verschillende  be- 
roepsbezigheden, even  worden  aangestipt. 

De  behoefte  aan  oefening  is  afhankelijk  van  den 
leeftijd.  Jongen  en  ouden,  zwakken  en  sterken,  allen 
hebben  behoefte  aan  lichaamsbeweging,  doch  het  gehalte 
van  dien  arbeid  moet  verschillen. 

DE  LEEFTIJDEN. 

Voor  onze  beschouwing  zullen  we,  willen  we  doel- 
matig zijn,  de  volgende  trappen  van  ouderdom  onder- 
scheiden : 

1.  De  kinderjaren  tot  het  begin  van  de  ontwikkeling 
(van  de  geboorte  tot  het  14e  levensjaar.) 

Het  schoolleven  brengt  in  die  jaren  een  bijzonder 
tijdperk,  dat  met  het  6e  levensjaar  begint. 

De  vóór  het  naar  schoolgaan  liggende  kinderjaren 
laten  we  buiten  beschouwing.  Van  eigenlijke  lichaams- 
oefeningen (heilgymnastiek  uitgezonderd),  die  tot  de 
opvoeding  behooren,  is  immers  in  den  gewonen  zin  des 
woords  geen  sprake.  Op  den  zorg  voor  de  gezondheid 
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in  de  eerste  kinderjaren,  in  te  gaan  ligt  niet  in  de 
bedoeling  van  dit  werkje. 

De  nu  volgende  schooljaren  (6-14)  deelen  we  liet  best 
in  twee  tijdperken  : 

a.  De  tijd  van  het  6e— 9e  levensjaar. 

Gedurende  deze  drie  eerste  schooljaren  heeft  vooral  het 

lichamelijk  en  geestelijk  wennen  aan  het  schoolleven 
plaats.  In  die  jaren  gaat  het  skelet,  vooral  de  beenderen 
van  het  hoofd,  bijzonder  in  ontwikkeling  vooruit  en  dat 
uit  zich  o.  a.  in  het  wisselen  van  de  tanden. 

b.  De  tijd  van  het  9e — 14e  levensjaar. 

Het  toenemen  in  lengte  en  gewicht  gaat  voort ; voor- 
namelijk het  beenderenstelsel  kan  meer  weerstand  bieden, 
de  spieren  krijgen  meer  uithoudingsvermogen. 

2.  De  jaren  van  ontwikkeling.  De  tijd  van  ontwikke- 
ling op  sexueel  gebied  van  het  14 — 20e  levensjaar. 

In  deze  jaren  voltooit  zich  de  geslachtelijke  rijpheid, 
nu  eens  langzamer,  dan  weer  sneller  ; de  groei  bereikt 
bijna  haar  hoogtepunt.  Vooral  treedt  echter  in  deze 
jaren  naast  het  sterke  groeien  van  de  longen,  de  ver- 
grooting  van  het  hart  op  den  voorgrond. 

Het  laatste  is  onvermijdelijk,  doordat  in  den  tijd  van 
ontwikkeling  de  verhouding  van  de  grootte  van  het 
hart  tot  de  wijdte  van  het  slagaders telsel  geheel  anders 
wordt.  In  de  kinderjaren  is  het  hart  betrekkelijk  klein, 
de  slagaderen  zijn  wijd.  Het  hart  werkt  sneller,  de  druk- 
king van  het  bloed  is  geringer,  de  bloedsomloop  wordt 
vergemakkelijkt.  Gemakkelijker  hebben  in  het  kinderlijk 
lichaam  de  betrekkelijk  zoo  omvangrijke  stofwisselingen 
plaats,  zooals  die  door  het  snellere  groeien  in  de  lengte 
de  vermeerderde  toename  van  stof  in  deze  jaren  ver- 
oorzaakt worden. 

Met  de  periode  van  rijpheid,  met  de  beginnende  lang- 
zame voltooiing  van  den  lengtegroei,  worden  die  verhou- 
dingen anders.  Het  hart  vermeerdert  in  deze  jaren  bijna 
tot  het  dubbele  van  zijn  omvang,  terwijl  de  groei  met  be- 
trekking tot  de  wijdte  der  slagaderen  begint  stil  te  staan. 
Het  gevolg  daarvan  is  een  verhooging  van  de  bloed- 
drukking,  terwijl  er  van  het  hart  meer  werk  wordt  ge- 
eischt.  Van  de  geboorte  tot  de  voltooiing  van  den  groei 


is  de  omvang  van  de  slagaderen  slechts  met  het 
3-voudige,  de  omvang  van  het  hart  met  het  12 -voudige 
toegenomen. 

Uit  onze  feiten,  die  op  de  ontwikkelingsgeschiedenis 
betrekking  hebben,  blijkt  dat  de  onevenredige  verhoogde 
groei  van  het  hart  en  van  de  longen  physiologisch  het 
meest  in  het  oog  loopende  kenteeken  der  ontwikkelings- 
jaren is. 

3.  Be  tijd  van  den  over  gang  van  jongeling  tot  man  in 
zijn  volle  kracht  van  het  20e — 30e  levensjaar. 

In  deze  jaren  voltooit  zich  vooreerst  de  lengtegroei 
(meestal  tusschen  het  23 — 25e  jaar)  en  verder  de  bij- 
zonder merkbare  groei  in  de  breedte ; bij  het  vrouwe- 
lijk geslacht  bijna  steeds  sneller  dan  bij  het  mannelijk, 
evenals  ook  bij  gene  de  geslachtelijke  rijpheid  meestal 
vroeger  is  ingetreden.  Het  skelet  krijgt  nu  zijn  definitieve 
vorming.  De  gewrichtsbanden  hebben  de  volle  bewege- 
lijkheid, de  bewegingen  hebben  gemakkelijk  en  handig 
plaats,  het  spierstelsel  is  krachtig  geworden. 

4.  Be  tijd  van  de  volle  kracht  van  den  man  (evenals 
van  de  vrouw)  van  30 — 40. 

Na  de  voltooide  versterking  van  het  skelet  en  de 
hoogste  ontwikkeling  van  het  spierstelsel  staat  de 
lichamelijke  kracht  op  haar  hoogtepunt.  Nooit  is  het 
lichaam  beter  geschikt  voor  zeer  groote  krachtsontwik- 
keling van  het  spierstelsel,  zoowel  oogenblikkelijk  als 
van  langen  duur.  De  gewrichtsbanden  daarentegen  woor- 
den strakker,  de  gewuichten  minder  voor  lenige  bewe- 
gingen geschikt  : in  de  plaats  van  de  niet  meer  te  ver- 
meerderen vlugheid  is  juist  de  eigenschap  der  kracht 
op  den  voorgrond  getreden.  Ook  de  snelheid  is  reeds 
minder. 

5.  Be  tijd  van  de  over  ontwikkeling  (40e — 60e). 

Na  het  40e  jaar  doen  zich  weer,  bij  den  eenen  vroeger, 
bij  den  ander  later,  bijzondere  verschijnselen  bij  het 
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bloedvaatstelsel  voor,  die  lioofdzakelijk  op  een  toene- 
mende broosheid  van  de  wanden  der  slagaderen  en  een 
daardoor  veroorzaakt,  verminderd  krachtsvermogen  van 
het  hart  bij  inspanning  door  krachts-  en  voornamelijk  door 
snelheidsbewegingen  uitloopen.  Sneller  dan  vroeger  doet 
zich  uitputting  van  het  hart  -en  vermindering  van  de 
ademhaling,  dus  ademloosheid  na  de  een  of  andere 
lichamelijke  inspanning  voor ; vooral  spoedig , wanneer 
het  in  deze  jaren  vermeerderende  af  zetten  van  vet  in  de 
huid  en  om  de  ingewanden  overgroot  is  geworden.  Steeds 
noodzakelijker  wordt  het  bij  alle  bezigheden,  zich  aan 
een  zekere  regelmatigheid  en  vooral  maat  te  houden ; 
vooral  geldt  dit  voor  lichamelijke  krachtsoefeningen, 
waarbij  men  een  middelmaat  van  kracht , snelheid  of 
volharding  nog  juist  kan  uithouden,  terwijl  al  te  groote 
inspanning  voor  elk  van  die  drie  richtingen  meestal  niet 
kan  worden  verdragen,  zonder  dat  het  den  gezondheids- 
toestand in  gevaar  brengt.  Bij  de  vrouw  beginnen  op 
deze  jaren  (45 — 50).  zekere  functies  meestal  aan  kracht 
te  verliezen,  dikwijls  begeleid  door  allerlei  storingen  van 
de  gezondheid  (wissel jaren). 

BEHOEFTE  AAN  LICHAAMSBEWEGING. 

De  behoefte  aan  oefening  in  de  eerste  schooljaren  ( van 
6 — 7 jaar). 

Het  opgroeiende  kind  heeft  vooral  een  prikkel  tot 
groeien  noodig  en  die  wordt  gegeven  door  zulke  be- 
wegingen, die  den  bloedsomloop  opwekken  en  verhaasten. 
Dit  resultaat  hebben  die  bewegingen,  die  zich  over  een 
zoo  groot  mogelijk  spieren-gebied  verdeelen  en  niet  een 
afzonderlijk  gebied  van  spieren  bij  voorkeur  belasten  of 
aanzetten,  want  gelocaliseerde  krachtsoefeningen  putten 
den  voorraad  aan  kracht  van  de  spier  spoedig  uit  en 
dit  geldt  vooral  van  de  nog  niet  ontwikkelde  spier  van 
het  kind  : zij  leggen  beslag  op  de  reservestoffen  uit  de 
weefsels.  Het  groeiende  kind  heeft  juist  die  reservestofjen 
dringend  noodig  voor  den  groei  en  den  verderen  opbouw 
van  het  lichaam. 

Sterke  inspanning  van  de  spieren  heeft  dus  bij  het 
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kind,  niet  gelijk  bij  den  volwassene,  vermeerderde  toe- 
name in  kracht  en  omvang  van  de  spier  in  de  eerste 
plaats  tengevolge,  maar  integendeel  een  storing  van  den 
groei  en  de  totale  voeding.  Kinderen,  die  te  vroeg  zware 
lichaamsoefeningen  moeten  verrichten,  blijven  in  voe- 
ding en  groei  aanmerkelijk  bij  de  anderen  ten  achter. 
Verder  moet  er  worden  gelet  op  den  bijzonderen  invloed 
van  het  schoolleven.  De  zittende  houding  op  school, 
welke  vele  uren  duurt  en  waarioe  het  kind  van  het 
6e  jaar  af  gedwongen  wordt,  blijft  niet  zonder  invloed, 
voornamelijk  op  de  organen  van  de  ademhaling  en  den 
bloedsomloop  en  daarmede  ook  op  de  vorming  van  bloed. 
De  ademhaling  wordt  door  de  rustige,  zittende  houding 
in  de  schoolbank  benadeeld  en  blijft  in  hoofdzaak  een 
buikademhaling,  d.  i.  inademen  enkel  van  de  onderste 
deelen  der  longen,  terwijl  de  zoo  belangrijke  borstadem- 
haling,  het  ververschen  van  de  lucht  in  de  longtoppen , 
geheel  en  al  achterwege  blijft. 

Eveneens  ontbreken  er  voor  den  bloedsomloop  be- 
langrijke prikkels  en  wel  de  voordeelige  invloeden,  die, 
gelijk  we  boven  zagen,  diepe  ademhaling  en  overvloedige 
beweging  der  spieren  bezitten.  Het  hart  werkt  daarom 
bij  het  zitten  onder  bemoeilijkende  omstandigheden. 
Verder  moet  men  letten  op  de  meer  dan  slechte  school- 
lucht, die  nadeelig  is  voor  de  bloedvorming  en  de  stof- 
wisseling. (Onder  ongunstige  omstandigheden  als  : enge 
ruimte  en  onvoldoende  luchtverversching  der  school- 
lokalen, te  volle  klassen  enz.) 

Zoo  komt  het  dan,  dat  bloedarmoede  en  bleekzucht 
tot  een  schoolziekte  worden,  die  onder  de  schoolgaande 
kinderen  lieel  vaak  voorkomt,  en  juist  gedurende  de 
vaste  schooljaren  voortdurend  in  omvang  toeneemt. 

Houdt  men  met  alles  rekening  en  gaat  men  de  bij- 
zondere inwerkingen  der  verschillende  soorten  van  oefe- 
ningen na,  dan  komt  men  noodwendig  tot  de  slotsom, 
dat  aan  de  behoefte  aan  lichaamsoefeningen  bij  de  kin- 
deren in  de  eerste  schooljaren  voldaan  wordt , overeen- 
komstig de  algemeene  eischen  die  door  het  leven  en 
den  groei  gesteld  worden,  als  ook  overeenkomstig  de 
bijzondere  inwerkingen  van  het  gewend  raken  aan  het 
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leven  op  school.  Dit  zijn  die  oefeningen  met  overvloedige 
over  groote  spiermassa  s verdeelde  beweging , oefeningen 
die  eene  krachtige  prikkeling  van  de  ademhaling  en 
den  bloedsomloop  ten  gevolge  hebben,  en  dat  zijn  de 
snelheidsoefeningen.  De  vorm  echter,  waarin  de  snel- 
heidsoefeningen hier  moeten  worden  uitgevoerd,  zijn 
vooral  de  bewegingsspelen.  Ten  eerste  omdat  ze  onder 
den  zenuwsterkenden  invloed  der  vreugde  de  sterkste 
neiging  tot  beweging  geven  ; dan  echter  omdat  ze  ver- 
geleken bij  de  op  commando  uitgevoerde  snelheids- 
oefeningen zoowel  te  weinig  als  te  veel  beweging 
vermijden.  (Daarom  hebben  de  vrije-  en  ordeoefeningen, 
de  spelen  daaronder  begrepen,  goed  onderwezen,  vooral 
voor  de  lagere  school,  beslist  veel  waarde). 

Het  kind,  dat  bij  het  spel  tot  den  grens  van  de  ge- 
schiktheid tot  ademen  geloopen  heeft,  en  ademloos  be- 
gint te  worden,  laat  zich  vrijwillig  vangen.  Overigens 
bewerkt  de  verhouding  van  de  grootte  van  het  hart 
tot  de  slagaderwijdte  bij  het  kind,  dat  juist  het  kind 
tot  snelheidsoefeningen  het  best  in  staat  wordt  gesteld 
en  dat  bij  hem  de  ademloosheid  het  snelst  weer  ver- 
dwijnt. Zoo  aanhoudend  loopen  en  rennen,  zooals  het 
kind  dat  bij  het  spel  onvermoeid  en  urenlang  pleegt  te 
doen,  kan  de  volwassene  niet  meer  : bij  hem  zijn  de 
omstandigheden  der  bloeddrukking  geheel  anders  ge- 
worden. Het  pleit  verder  nog  voor  de  snelheidsspelen, 
dat  ze  het  kind  vrij  spel  laten  in  het  toonen  van  wils- 
kracht. Met  het  oog  op  de  gezondheid,  in  het  bijzonder 
met  het  oog  op  de  ademhalingsorganen  en  het  bevor- 
deren van  bloed  vorming,  is  het  dringend  noodzakelijk, 
dat  deze  lichaamsoefeningen  (d.  w.  z.  deze  spelen)  in 
de  open  lucht  worden  uitgevoerd,  zoo  dikwijls  als  dat 
maar  kan.  Overvloedige  lichaamsbeweging  heeft  onder 
den  invloed  van  de  buitenlucht  en  van  het  licht  op  de 
stofwisseling  en  de  bloed  vorming  een  zeer  gunstige  inwer- 
king, en  kan  door  niets  worden  vervangen.  Is  men 
door  aanhoudenden  regen,  bovenmatige  hitte,  of  winter- 
koude genoodzaakt,  de  overdekte  ruimte  op  te  zoeken, 
dan  moeten  de  kinderen  opgewekte  loopoefeningen, 
oefeningen  met  den  stok,  spring-  en  evenwichtsoefeningen 
uitvoeren. 
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Behoefte  aan  lichaamsoefeningen  hij  schoolgaande 
kinderen  van  9 — 14  jaar. 

Ook  gedurende  liet  tijdperk  van  9 — 14  jaar  blijven 
de  prikkels  tot  groeien  en  het  o verwinnen  van  de 
nadeelige  invloeden  van  het  zittend  werk  dringende 
hygiënische  vereischten.  De  waarde  der  snelheids- 
oefeningen blijft  bestaan,  vooral  in  den  vorm  van 
spelen,  maar  met  dat  onderscheid,  dat  de  spelen  dege- 
lijker worden,  en  niet  slechts  vreugde  en  beweging 
verschaffen,  maar  ook  er  naar  streven  handigheid 
en  vlugheid  te  ontwikkelen.  De  verschillende  balspelen 
worden  nu  na  elkaar  beoefend.  Behalve  de  spelen 
komen  nu  ook  de  snelloopoefeningen  tot  hun  recht  en 
wel  bij  voorkeur  oefeningen  in  het  langdurige  loopen, 
die  men  voorzichtig  in  duur  moet  laten  toenemen.  Van 
het  10e-lle  jaar  af  moet  het  zwemmen  worden  geleerd, 
maar  men  moet  het  niet  overdrijven  en  den  duur  van 
het  bad  niet  bovenmatig  verlengen ; het  wordt  later 
een  van  de  nuttigste  oefeningen.  En  hoe  verlangen  in 
den  winter  knapen  en  meisjes  terecht  naar  een  gelegen- 
heid om  wakker  schaatsen  te  rijden.  In  de  eigenlijke 
gymnastieklessen  wordt  vooral  van  gewicht  liet  ver- 
krijgen van  een  goede  houding  door  daarmee  overeen- 
komstig gekozen  vrije-  en  ordeoefeningen,  zoowel  als 
van  een  goeden  gang  door  oefeningen  in  het  marcheeren, 
in  het  loopen  en  in  het  springen. 

De  handigheid  wordt  in  de  eerste  plaats  ontwikkeld 
door  vrije-  en  ordeoefeningen,  die  nu  en  dan  ook  met 
verzwaring  met  stok  en  ijzeren  staaf  of  lichte  halters 
moeten  worden  uitgevoerd.  Hier  beschikken  we  immers 
over  een  voortreffelijke  stof  tot  oefening,  van  werktuig- 
oefeningen  zijn  geschikt  de  lichtere  oefeningen  aan  de 
brug,  het  rek,  de  ladder,  de  klimstokken,  springbok,  enz. 
Daarentegen  zijn  hier  die  oefeningen,  die  meer  het 
karakter  van  krachtsoefeningen  dragen  en  inspanning 
veroorzaken,  te  vermijden.  Het  eigenlijke  nut  van  de 
oefeningen  aan  de  werktuigen  begint  eerst  in  volle  mate, 
wanneer  het  skelet  krachtiger  en  het  spierstelsel  ge- 
schikter voor  oefening  is  geworden,  d.  i.  ongeveer  hij 
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het  begin  van  het  12e  levensjaar , dus  als  de  leerlingen 
op  de  Gymnasia  en  Hoogere  Burgerscholen  komen. 

Behoefte  aan  oefeningen  in  den  ontwikkeling st  ij d van 
(14 — 20  jaar). 

De  jaren  van  lichamelijke  ontwikkeling  zijn  in  twee 
opzichten  voor  het  resultaat  der  oefeningen  gewichtig. 
In  de  eerste  plaats  door  de,  voor  het  groeien  op  den 
voorgrond  staande,  flinke  ontwikkeling  van  hart  en  longen. 
Deze  organen  verlangen  daarom  de  overeenkomstige 
prikkels  tot  groeien.  Hier  komt  ook  naast  het  later  ge- 
oefende, langdurige  loopen,  het  vlug  en  snelloopen  tot 
zijn  recht,  wandeltochten  kunnen  gedeeltelijk  in  snel 
tempo  worden  uitgevoerd,  uitputtende  krachtsontwik- 
keling, vooral,  wanneer  die  van  langen  duur  is  en  daar- 
door meer  afmat  is  echter  ook  nu  nog  bedenkelijk  en 
kan  beter  vermeden  worden.  Dan  zijn  deze  jaren  echter 
bijzonder  geschikt,  om  de  beheersching  van  het  spier- 
stelsel door  ontwikkeling  in  handigheid  te  verkrijgen. 
Daarom  komen  hier  de  verschillende  oefeningen  aan  de 
ggmnastiek  werktuig  en  tot  hun  volle  recht , ook  als  plaat- 
selijke krachtsoefeningen  tot  versterking  van  het  spier- 
stelsel, dat  nu  geheel  geschikt  is  tot  oefening. 

Slechts  afmattende  krachtstukken,  als  het  in  de  hoogte 
brengen  van  zware  halters  moeten  op  dezen  leeftijd  in 
’t  algemeen  verboden  worden.  De  openluchtspelen 
moeten,  om  opwekkend  te  zijn,  en  tegelijkertijd  de  op- 
voeding te  bevorderen,  in  prettige  vechtspelen  bestaan. 
Naast  Slag-  en  Korfbal  houdt  de  opgroeiende  jeugd 
vooral  hartstochtelijk  van  het,  op  koelere  dagen  te 
waardeeren  Voetbalspel,  ook  moet  er  nu  in  Cricket, 
Hockey.  (De  beide  laatste  spelen  zijn  ook  naast  Korfbal 
en  Tennis  voor  meisjes  geschikt),  beoefend  worden.  Nu 
moet  men  op  dezen  leeftijd  een  onderscheid  maken,  al 
naar  de  uiterlijke  levensomstandigheden.  Voor  hem,  die 
zich  bij  de  voorbereiding  voor  zijn  beroep  veel  in  de 
open  lucht  beweegt,  zooals  voor  den  tuinman , den  land- 
bouwer, enz.  zijn  vrije  oefeningen  en  oefeningen  aan  werk- 
tuigen tot  ontwikkeling  van  lenigheid , handigheid  en  wils- 
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kracht,  in  de  eerste  plaats  een  vereischte.  Voor  den  liand- 
werkman,  den  arbeider,  den  koopman,  den  klerk,  die 
hun  uren  in  de  werkplaats,  in  de  fabriekszaal,  op  het 
kantoor  doorbrengen,  worden  de  langdurige  en  de  snel- 
heidsoefeningen in  de  open  lucht  tot  een  bijzondere 
behoefte,  al  staan  onze  maatschappelijke  gewoonten, 
het  rekken  van  den  werktijd  dagelijks  tot  het  in- 
vallen van  het  donker,  de  slechte  gewoonte  van  uit- 
spanning zoeken  in  de  gelagkamer,  enz.  deze  vereischte 
nog  al  te  zeer  in  den  weg,  zoo  blijft  deze  toch  even  ge- 
rechtvaardigd als  noodzakelijk ; men  moet  probeeren 
hierin  verandering  te  brengen.  Hoe  nuttig  en  opwekkend 
ook  het  gezamenlijke  gymnastiseeren  van  jonge  lieden 
in  de  zaal  moge  zijn,  zonder  de  noodige  beweging  in  de 
open  lucht  is  het  zeer  zeker  niet  voldoende,  om  de 
schadelijke  werkingen  die  het  ambachts-  en  fabrieks- 
werk in  de  gesloten  ruimte  op  den  leerjongen  uitoefent, 
te  vernietigen.  Het  feit,  dat  op  vele  plaatsen  van  ons 
vaderland  een  groot  gedeelte  van  de  industriearbeiders 
het  offer  wordt  van  de  longtering,  moet  onvoorwaarde- 
lijk tot  ernstig  nadenken  opwekken.  Wat  daar  ook  voor 
oorzaken  aan  meewerken  — de  quaestie  van  een  goede 
hygiënische  vorm  van  uitspanning  in  lichaamsoefeningen 
krijgt  hier  een  bijzondere  beteekenis.  Zonder  twijfel  kan 
men  door  regelmatige , geschikte  lichaamsoefeningen  de 
longen  gezonder  maken,  zoodat  ze  beter  weerstand  kunnen 
bieden.  Wat  ten  slotte  de  leerlingen  van  hoogere  inrich- 
tingen van  onderwijs  betreft,  zoo  gelden  ook  voor  hen 
de  boven  ontwikkelde  principes. 

Slechts  moet  hier  een  onderscheid  gemaakt  worden 
in  de  geestelijke  inspanning  bij  de  lichaamsoefening, 
waar  men  voor  handwerksjongelui  minder  rekening  mede 
behoeft  te  houden.  Op  deze  scholen  moet  dus  aan  de 
gymnastiek  tevens  meer  het  karakter  van  uitspanning 
gegeven  worden ; de  half-automatische  bewegingen  bij 
het  marcheeren,  het  loopen  en  de  spelen  zijn  daar  op  hun 
plaats.  Daar  we  echter  de  zoo  belangrijke  lichaams- 
oefeningen aan  de  gymnastiektoestellen,  die  wilskracht, 
handigheid  en  moed  moeten  ontwikkelen,  niet  kunnen 
missen,  zoo  moet  de  gymnastiekles  zeer  oordeelkundig 
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worden  gegeven,  anders  wordt  deze  een  verzwaring  voor 
het  zenuwstelsel,  en  geeft  geen  verlichting. 

Behoefte  aan  oefening  van  het  20-30  levensjaar. 

De  tijd  van  20-30  is  die,  welke  met  betrekking  tot 
liet  ten  toon  spreiden  van  snelheid,  handigheid,  koen- 
heid en  „durf'  de  hoogste  krachtsontwikkeling  op  het 
gebied  van  lichaamsoefeningen  toelaat  en  deze  tot  rijpheid 
brengt.  Desnoods  kan  het  toppunt  van  vlugheid  ook 
iets  vroeger,  van  af  het  17e  jaar,  worden  bereikt.  Minder 
dan  op  andere  leeftijden  komt  het  er  nu  op  aan,  of 
zich  bijzondere  liefhebberijen  doen  gelden  ; of  bij  den 
een  de  liefhebberij  voor  het  werken  aan  werktuigen  op 
den  voorgrond  treedt,  of  dat  de  ander  liever  voetbal 
speelt,  roeit  of  fietst.  Daarmee  wil  ik  niet  pleiten  voor 
eenzijdigheid  op  het  gebied  van  lichaamsoefeningen  — 
maar  ze  is  op  deze  jaren  van  hygiënisch  standpunt  het 
minst  bedenkelijk  : overdrijvingen  straffen  zich  zelf.  Vooral 
wat  de  voorbereiding  tot  bepaalde  krachtsontwikkeling 
door  systematisch  „trainen"  betreft,  zoo  moet  men  de 
daarbij  gebruikte  wilskracht  en  volharding  voorzeker 
erkennen  ; uit  een  hygiënisch  oogpunt  is  ze  echter  be- 
denkelijk, en  voor  het  algemeen  van  weinig  waarde. 

Behoefte  aan  oefening  in  de  jaren  der  volle 
krachtsontwikkeling  (30-40.) 

In  deze  jaren  kan  men  met  betrekking  tot  krachts- 
oefeningen en  langdurige  oefeningen  het  meest  pre- 
steeren.  Daarentegen  wordt  de  handigheid  minder,  of 
ze  wordt  ten  minste  door  oefening  niet  langer  ver- 
meerderd. Evenzoo  is  de  behendigheid  verminderd. 
Daar  zich  nu  reeds,  bij  aanwezig  zijnden  aanleg,  licht 
veel  vet  begint  af  te  zetten , zoo  hebben  de  krachts-  en 
langdurige  oefeningen  het  voorrecht,  dat  ze  reservestoffen 
aantasten  en  verbranden.  Daarentegen  is  bij  de  eerste 
soort  van  oefeningen  steeds  de  storende  invloed  op 
ademhaling  en  bloedsomloop  en  het  mogelijke  nadeel 
voor  de  voeding  en  de  werking  van  de  hartspier  in  het 
oog  te  houden.  Voor  een  overmatige,  d.  w.  z.  voor 
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eenzijdige  uitoefening  van  zware  krachtstukken,  moet 
gewaarschuwd  worden  (b.  v.  voor  het  regelmatig  in  de 
hoogte  tillen  van  zeer  zware  halters). 

Behoefte  aan  oefening  op  een  leeftijd  van  40 — 60. 

Na  het  voleindigen  van  het  40e  levensjaar  begint  het 
lichamelijke  krachtsvermogen  af  te  nemen.  De  slag- 
aderen worden  minder  elastisch,  het  hart  verliest  in 
krachtsontwikkeling.  Heeft  zich  veel  vet  afgezet,  dat 
altijd  met  voorliefde  het  eerst  in  de  darmscheil  geschiedt, 
dan  wrordt  ook  de  omvang  der  ademhaling  door  belemme- 
ring van  de  bewegingen  van  het  middenrif  kleiner. 
Het  gevolg  is,  dat  alle  oefeningen  die  meer  en  ook  plot- 
selinger  medewerking  van  hart  en  longen  vergen,  spoe- 
dig een  weigeren  van  die  organen,  d.  w.  z.  asthma  en 
hartzwakte,  veroorzaken.  Daarom  moeten  vooral  oefe- 
ningen op  het  gebied  van  snelheid  op  dezen  leeftijd 
verboden  worden.  Hetzelfde  is  het  geval  met  zware 
krachtsoefeningen,  waarvan  het  gevaar  voor  de  hart- 
spier steeds  grooter  wordt.  Daarentegen  is  het  vermogen 
om  langdurige  oefeningen  uit  te  voeren,  om  flink  te 
wandelen,  bergen  te  bestijgen,  verre  fiets-  en  roeitochten 
te  maken,  dikwijls  nog  in  bijzonder  bemerkbare  mate 
voorhanden.  Voor  dezen  leeftijd  zijn  vrije-  en  ordeoefe- 
ningen  en  lichte  oefeningen  aan  werktuigen  bijzonder  geschikt , 
vooral  voor  een  voldoende  mate  van  lenigheid  en  buig- 
zaamheid. Vooral  moeten  alle  bewegingen,  waarbij  het 
hoofd  naar  beneden,  de  beenen  naar  boven  gericht  zijn, 
vermeden  worden.  Verwondingen  van  de  gewrichten  door 
stooten  tegen  het  werktuig  bij  oefeningen,  die  men  niet 
goed  meer  doen  kan,  laten  vooral  bij  het  knie-  en  voet- 
gewricht, licht  langdurige  gewrichtspijn  en  stijfheid  achter. 

Bij  grootere  aanwezigheid  van  vet  en  gevordende  on- 
buigzaamheid, moeten  daarom  de  oefeningen  aan  de 
werktuigen  steeds  meer  beperkt  worden,  terwijl  vrije 
oefeningen  tot  op  hoogen  ouderdom  hun  nut  blijven  behouden. 

Het  spreekt  van  zelf,  dat  de  indeeling  slechts  voor 
het  gemiddelde  doorgaat  en  er  vele  uitzonderingen  voor- 
handen zijn.  De  ontwikkeling  voltooit  zich  niet  bij  allen 
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geleidelijk  ; de  een  wordt  vroeger,  de  ander  later  oud  ; 
krachtige  gestellen  behouden  frischheid  en  krachtsver- 
mogen  ver  over  de  gewone  grenzen  van  ouderdom  ; aan 
den  anderen  kant  blijven  zwakkelingen  dikwijls  onge- 
schikt, ook  op  een  leeftijd,  waarop  men  anders  het  meest 
frisch  is.  De  waarde  echter,  die  lichaamsoefeningen,  op 
de  juiste  wijze  en  in  de  juiste  mate  uitgevoerd,  voor 
gezondheid,  flinkheid,  geschiktheid  tot  werken  en  volle 
levens  genot  op  alle  leeftijden  bezitten,  is  ontegenzeggelijk 
groot  en  kan  niet  door  iets  anders  worden  vervangen 


INVLOED  VAN  LICHAAMSBEWEGING  OP  DEN 

LEVENSDUUR. 


Non  est  vivere  sed  valere  vita. 

(Niet  leven,  maar  gezond  zijn,  is  leven). 

MARTIALIS. 


,, Geluk,  gezondheid  en  een  lang  leven”  is  een  vrijwel 
algemeene  wensch,  en  als  men  nauwkeurig  toekijkt,  dan 
liggen  de  beide  eerste  deelen  van  dien  wensch  meestal 
reeds  in  het  laatste  deel  opgesloten.  Een  lang  leven 
is  niet  alleen,  een  edele  gave  voor  den  afzonderlijken 
mensch,  maar  het  komt  ook  anderen,  den  naastbe- 
staanden,  de  omgeving,  den  staat  ten  goede.  In  één  der 
vorige  hoofdstukken  sprak  ik  reeds  over  den  zaaitijd, 
den  tijd  van  ontwikkeling  en  den  oogsttijd  in  het  leven. 
De  beste  leidsman  in  het  leven  is  de  ondervinding  en 
na  de  ondervinding  kan  de  oogst  pas  binnen  gehaald 
worden.  Geen  begaafdheid,  geen  scherpzinnigheid  kan 
deze  in  het  practische  leven  vervangen.  De  raad  der 
ouderen,  als  leider  voor  de  daad  der  jongeren,  heeft 
volkeren  en  staten  groot  gemaakt.  De  Amerikaansche 
geschiedschrijver  Baneroft  zeide  in  1872 : ,,In  de 

wereld  regeeren  nu  de  ouden.’  ’ Hij  meende  daarmede 
Paus  Pius  IX,  Thiers,  Keizer  Wilhelm  met  Bismarck 
en  von  Moltke  en,  dat  bij  deze  heerschappij  der  ouden 
van  dagen  de  wereld  niet  slecht  voer.  Niet  minder 
heeft  men  waargenomen,  dat  in  landen,  waar  vele 
krasse  grijsaards  leven,  zoowel  het  verkeersleven  als 
het  leven  van  den  staat  consequenter,  bestendiger 
verloopt,  en  rijker  aan  resultaten  is  dan  in  landen  met 
korten  levensduur  der  bevolking,  waar  dus  de  jongere, 
meer  hartstochtelijke  leden  van  het  volk  in  de  meer- 
derheid zijn  en  den  toon  aangeven.  Ook  nog  om  een 
andere  reden  zijn  lang  levende  volken  degelijker  ; want 
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sterke  vaders  brengen  krachtige  zonen  voort  en  een 
gelukkig  lieden  rust  te  allen  tijde  op  de  schouders 
van  een  werkzaam  verleden.  Elke  opeenvolging  van  ge- 
slachten draagt  in  dit  opzicht  de  erfenis  der  voorvaderen. 
Maar  ook  de  afzonderlijke  mensch  kan  veel  doen,  om 
zijn  leven  te  verlengen.  Als  een  lang  leven  steeds  een 
genade  is,  dan  is  het  een,  die  niet  zonder  verdienste 
wordt  verworven.  Ook  hier  heet  het : ,,Voor  God’s 
zegen  is  arbeid  noodig”.  Het  levensquantum,  dat  een 
ieder  in  de  wieg  gelegd  is,  kan  sneller  of  langzamer 
verbruikt  worden  ; of  het  eene  dan  wel  het  andere  ge- 
schiedt, daarover  beslissen  verstand  en  wilskracht,  om 
zich  een  geregelde  levenswijze  voor  te  schrijven.  Men 
doet  niet  alleen  zichzelf  tekort,  doch  benadeelt  ook  het 
huisgezin  en  de  maatschappij,  wanneer  men  niet  vol- 
doende zorg  voor  eigen  lichaam  draagt.  Hoeveel  con- 
tracten worden  niet  gesloten  met  levensverzekerings- 
maatschappijen om  de  nabestaanden  voor  verval  te 
bewaren,  terwijl  aan  den  anderen  kant  het  lichaam  wordt 
verwaarloosd ; en  toch  is  de  beste  verzekering  voor  de 
welvaart  van  het  gezin  „zich  zooveel  mogelijk  een 
goede  gezondheid  te  verzekeren” . Tijd  en  geld,  hieraan 
doelmatig  besteed,  komen  aan  kapitaal  en  rente  terug 
in  den  vorm  van  een  lang  er  en  levensduur  en  een  dage- 
lijksch  genieten  van  een  lichamelijke  welvaart , die  zich 
uit  in  meerdere  werkkracht,  opgewektheid  en  levenslust. 

Het  is  dus  voor  het  gezin  de  beste  verzekering,  die 
men  sluiten  kan  met  de  meest  sohede  maatschappij  n.1. 
met  moeder-natuur.  Zij  keert  onmiddellijk  den  interest 
uit  van  het  gestorte  kapitaal  aan  tijd  en  geld  in  den 
vorm  van  meerdere  gezondheid. 

Een  voorname  factor  nu  om  gezond  en  krachtig  te 
blijven  is  het  verrichten  van  voldoenden  lichamelijken 
arbeid.  Hoe  men  dien  spierarbeid  neemt,  door  middel 
van  heilgymnastiek,  gymnastiek,  loopen,  wielrijden,  zwem- 
men, of  door  andere  lichaamsbewegingen,  is  hetzelfde, 
doch  ze  zijn  noodzakelijk  .Verschillende  bewegingen  zijn 
echter  niet  alzijdig  genoeg.  Het  is  ook  aan  te  raden, 
voordat  men  met  de  oefening  begint,  in  den  aan- 
vang, onder  deskundige  leiding  deze  bewegingen  uit 
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te  voeren,  vooral  voor  menschen,  die  zich  langen  tijd 
lichamelijk  hebben  verwaarloosd. 

Het  groote  gevaar,  vooral  voor  menschen,  die  boven 
± 35  jaar  komen,  is  de  hoeveelheid  vet,  die  zich  vormt 
tusschen  de  darmscheil,  tengevolge  van  het  voedsel, 
dat  teveel  wordt  opgenomen  in  verhouding  van  den 
spierarbeid,  die  wordt  verricht.  Bij  gebrek  aan  beweging 
verzwakken  en  verslappen  de  spieren,  bij  geregelden 
arbeid  nemen  zij  in  omvang  en  kracht  toe  en  wordt 
de  overvloedige  vetvorming  tegengegaan. 

De  ontwikkeling  van  het  spierstelsel  is  van  het  grootste 
belang,  omdat  daarmede  parallel  loopt  de  meerdere  of 
mindere  ontwikkeling  en  kracht  van  de  belangrijkste 
en  meest  onvermoeibare  spier  van  ons  lichaam,  n.1.  de 
hartspier,  wanneer  deze  tenminste  op  zichzelf  geen 
gebreken  heeft.  Lichaamsbeweging  is  even  goed  een 
oefening,  een  ,, training”  voor  de  hartspier  als  voor  alle 
andere  spieren.  Overmatige  lichaamsoefening  leidt  ook 
tot  verzwakking  van  het  hart.  Door  gebrek  aan  be- 
weging zet  het  vet  zich-  ook  overvloedig  op  de  buik- 
spieren af  en  het  is  te  algemeen  bekend,  welk  een  on- 
gunstigen  invloed  die  rijkdom  aan  vet  op  ons  hart  uit- 
oefent. 

Afgezien  nog  van  die  overmatige  dikte  is  het  voor 
ieder  mensch,  die  graag  oud  wil  worden,  een  hoofdver- 
eischte,  zijn  hart  jong  te  houden,  dus  geschikte  lichaams- 
beweging te  verrichten.  Met  het  hart  worden  ook  de 
bloedvaten  krachtiger,  welker  goede  gesteldheid  van 
't  grootste  gewicht  is  voor  den  bloedsomloop.  Zoo  is 
voor  ieder,  die  niet  voldoenden  lichamelijken  arbeid 
verricht,  een  zeker  quantum  lichamelijke  werkzaamheid 
ten  zeerste  aan  te  bevelen,  om  het  hart  krachtig  te 
maken,  waardoor  de  levensduur  verlengd  kan  worden. 
De  onmiddellijke  belooning  is  het  behagelijke  gevoel, 
dat  de  spierwerkzaamheid  met  zich  brengt. 

Door  matige  beoefening  van  geschikte  lichaamsbe- 
weging op  hoogeren  leeftijd  blijven  de  beenderen  veer- 
krachtiger, de  pezen  en  banden  leniger,  de  spiervezels 
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sappiger  en  dikker,  wordt  de  spijsvertering  bevorderd 
en  de  werking  van  de  uitscheidingsorganen  verhoogd. 
Door  het  getrouw  beoefenen  van  passende  lichaamsbe- 
weging wordt  het  leven  op  hoogen  leeftijd  geen  last, 
maar  een  lust  en  zal  er  onder  deze  omstandigheden 
veel  kans  zijn,  dat  de  levensduur  wordt  verlengd. 


SOORT  DER  LICHAAMSOEFENING. 


De  lichaamsoefeningen  kan  men  verdeelen,  op  grond 
van  haren  anatomiscken  en  physiologiscken  invloed  op 
het  menschelijk  lichaam,  in  : 

Gymnastiek  *),  Sport,  Athletiek  en  Acrobatiek . 

SCHOOL-GYMNASTIEK. 

Doel : ten  1°.  Bevordering  der  gezondheid ; ten  2°.  ont- 
spanning ; 3°.  Het  ontwikkelen  van  spierkracht. 

Men  verwart  niet  alleen  in  het  gesprek,  doch  ook  in 
hygiënische  opvatting,  de  gymnastiek  met  andere 
lichaamsoefeningen. 

De  gymnastische  oefeningen  zijn  bewegingen,  die  in 
verband  met  de  kennis  van  de  bewegingsleer,  anatomie, 


1)  De  Staatscommissie  schrijft  in  het  Rapport  bldz.  4 (St.  C.  No.  80). 

„Onder  gymnastiek  wordt  hier  verstaan  de  algemeen  gebruikelijke  leerstof : 
„vrije-  en  orde-oefeningen,  toestel-oefeningen,  volks-oefeningen  en  spelen,  benevens 
het  openluchtspel.” 

Het  standpunt,  dat  reeds  op  de  lagere  school  op  jeugdigen  leeftijd  met 
oefenen  moet  begonnen  worden,  moge  door  het  volgende  nader  worden  toegelicht. 

De  gymnastiek  is  een  opvoedingsmiddel,  uitnemend  geschikt  om  een  doel- 
treffende ontwikkeling  van  den  mensch  mogelijk  te  maken.  Niettegenstaande  de 
hooge  waarde  waarop  in  andere  landen  de  lichaamsoefeningen  worden  geschat, 
niettegenstaande  de  regeling  van  het  gymnastiek-onderwijs  te  onzent  bij  de  wet 
en  in  weerwil  van  de  zorg  in  vele  gemeenten  daaraan  besteed,  wordt  toch  nog 
in  verreweg  de  meeste  scholen  de  lichaamsoefening  als  een  bijzaak  beschouwd  en 
al  het  mogelijke  gedaan  om  de  beteekenis  ervan  te  verkleinen,  ten  einde  aan  den 
plicht  tot  invoering  te  ontkomen. 

De  lichamelijke  opvoeding  wordt  dikwijls  beschouwd  niet  in  verband,  doch  in 
tegenstelling  met  de  geestesopvoeding  en  in  de  gymnastische  oefeningen  wordt 
veelal  niets  anders  gezien  dan  bewegingen,  waarvan  het  einddoel  uiterlijke  vaar- 
digheid is.  Deze  meening  is  echter  onjuist. 

Iemand  met  een  zwak  en  onhandig  lichaam  is  in  al  zijn  doen  en  laten 
binnen  enge  perken  begrensd ; het  lichaam  is  ongeschikt  aan  den  wil  te  gehoor- 
zamen, onbekwaam  om  de  bevelen  van  den  geest  uit  te  voeren.  De  gymnastiek 
komt  aan  deze  bezwaren  tegemoet,  omdat  ze  den  wil  ontwikkelt  en  versterkt, 
terwijl  ze  bovendien  zelfkennis  en  zelfvertrouwen  kweekt. 

Zij  is  als  volksopvoedingsmiddel  dus  van  de  grootste  beteekenis  en  daarom 
dringt  de  Commissie  op  de  algemeene  invoering  van  lichaamsoefeningen  op  de 
scholen  aan.  Zij  moet  dit  echter  ook  doen,  omdat  langs  dien  weg,  naar  hare 
overtuiging,  het  verkrijgen  van  voldoende  lichamelijke  geoefendheid  om  in  het 
algemeen  den  eerste-oefeningstijd  te  kunnen  verkorten,  het  spoedigst  kan  worden 
bereikt,” 
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physiologie  en  hygiëne  der  lichaamsoefeningen  worden 
onderwezen. 

Deze  kunnen  dus  ook  slechts  geleid  worden  door 
deskundigen,  die  voldoende  op  de  hoogte  zijn,  zoowel 
van  de  animale,  als  de  vegetatieve  verrichtingen  bij 
den  mensch  (ademhaling,  bloedsomloop,  spijsvertering  en 
voedingsverrichtingen,  alles  in  verband  met  lichaams- 
oefeningen). 

De  Gymnastiek,  die  eene  plaats  in  het  stelsel  der 
volksopvoeding  inneemt,  moet  medewerken  tot  het  be- 
houd en  de  verbetering  van  den  gezondheidstoestand, 
of,  wat  op  hetzelfde  neerkomt : de  gymnastiek  moet 
een  hygiënisch  diaeteticum  zijn. 

Aangezien  nu  menigmaal  lichaamsoefeningen  met  den 
naam  van  gymnastiek  worden  aangeduid,  die  volstrekt 
niets  meer  ermee  gemeen  hebben,  dan  dat  het  ook 
lichaamsbewegingen  zijn,  is  het  licht  te  begrijpen,  dat 
velen  zich  van,  wat  men  ,, gymnastiek”  kan  noemen, 
geen  juist  begrip  kunnen  vormen.  De  gymnastiek  is 
geen  geneeskunde  ; toch  is  zij  er  nauw  aan  verwant. 

Waar  zij  nu  niet  toegepast  kan  worden,  door  het 
intreden  van  bijzondere,  abnormale  toestanden,  door 
storing  in  de  normale  functies,  daar  begint  de  genees- 
kunde ; het  woord  duidt  het  aan : „de  kunst  om  te 
genezen”. 

Alles,  wat  dus  door  lichaamsoefening  ziekte  voor- 
komen kan  bevorderen,  hoort  thuis  op  het  gebied  der 
gymnastiek.  Gymnastiek  is  dus  eigenlijk  wel  genees- 
kunde, indien  wij  deze  in  den  ruimsten  zin  van  het 
woord  opvatten  en  de  geneeskundige  zich  niet  alleen 
beperkt  in  zijn  werkkring  tot  het  genezen,  doch  zich 
ook  tot  taak  stelt,  het  voorkomen  der  ziekte  door  doel- 
matige lichaamsbewegingen.  Een  nauwkeurige  grens  is 
hier  niet  te  trekken.  De  gymnastiek,  vooral  onder- 
wezen op  school,  kan  bevorderlijk  zijn  aan  het  behoud 
en  de  verbetering  van  den  gezondheidstoestand.  Bij 
onoordeelkundige  toepassing  zijn  de  nadeelen  voor  de 
jeugd  niet  gering  te  schatten.  Daarom  is  bekendheid 
met  de  leerstof,  methodiek,  techniek  en  opvoedkundige 
waarde  der  gymnastiek  niet  voldoende,  maar  moet  men 


Fig.  20.  Gymnastiekuitvoering  te  Amsterdam. 
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bij  de  leiding  van  dit  onderwijs  bekend  zijn  op  een 
gebied  der  geneeskunde  n.  1.  , ,Schoolhygiëne.  Voor 
een  doelmatige  en  oordeelkundige  toepassing  der  lichaams- 
oefeningen, is  deze  wetenschap  onmisbaar. 

Aangezien  men  in  het  algemeen  bij  den  arts  en  bij 
den  leeraar  in  de  gymnastiek  een  dergelijke  kennis  kan 
veronderstellen,  kan  men  alleen  onder  hun  leiding  spre- 
ken van  gymnastiek,  indien  de  arts  n.  L,  ook  speciale 
studie  heeft  gemaakt  van  de  methodische  toepassing 
der  leerstof  van  de  gymnastiek.  Dikwijls  zullen  genees- 
kunde en  gymnastiek  elkaar  moeten  aanvullen  en 
beide  tegelijk  toegepast  worden  in  het  belang  van  de 
lijdende  menschheid.  Plutarchus  heeft  in  zijn  boek 
over  de  opvoeding  der  jeugd  er  reeds  op  gewezen,  dat 
de  geneeskunde  en  de  gymnastiek  elkaar  de  hand  moeten 
reiken  en  dat  de  geneeskunde  en  de  lichaamsoefening 
te  zamen  zijn  uitgevonden,  om  het  lichaam  gezond  te 
houden.  (Et  enim  ad  corporis  curationem  duae  inventae 
sunt  ab  hominibus  scientiae  (Medicinae  et  Gymnasticae). 

GYMNASTIEK  VOOR  MEISJES.  1 

Aangezien  de  meisjes  allerlei  lichaamsbewegingen  niet 
beoefenen,  waaraan  de  jongens  wel  deelnemen,  de 
meisjes  niet  zoo  geschikt  op  straat  kunnen  stoeien  en 
spelen,  als  de  jongens,  de  laatsten  ook  een  hygiënischer 
kleeding  hebben,  is  voor  het  vrouwelijk  geslacht  een 
vlijtige  beoefening  der  gymnastiek  van  het  grootste 
gewicht  1).  Het  rechtopzitten  der  leerlingen  vraagt  ook 
een  onafgebroken  arbeid  der  rugspieren.  die  als  zwakke 
plaatsen  zijn  te  beschouwen  en  krachtig  geoefend 
moeten  worden.  Men  leest  echter  in  het  regeerings- 
verslag,  dat  juist  de  meisjes  voor  een  groot  gedeelte 
lichamelijk  ongeschikt  zijn,  (of  zich  aan  dat  onderwijs 
onttrekken  ?).  Is  dit  laatste  juist,  dan  getuigt  dit  niet 

1)  De  Staatscommissie  schrijft  in  haar  verslag  aan  de  Eegeering:  (St.  C.  No.  80). 

De  Commissie  meent,  dat  de  hygiënische  overwegingen  die  voor 
verplicht  oefenen  voor  de  jongens  kunnen  aangevoerd  worden,  niet  minder 
voor  de  meisjes  gelden.  In  laatste  instantie  wordt  bovendien  het  weerbaar- 
heidsvraagstuk  ook  door  de  hoedanigheden  der  vrouw  beheerscht,  omdat  een 
krachtig  gezond  geslacht  mede  afhankelijk  is  van  de  physieke  gesteldheid 
der  moeder. 
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van  een  goed  inzicht  der  ouders  in  het  ware  belang 
van  de  meisjes. 

De  voornaamste  spiergroepen  voor  liet  behoud  van 
de  gezondheid  zijn  de  borst-,  rug-  en  buikspieren.  Deze 
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Fig.  22.  Buikspieren. 


groepen  zijn  juist  bij  het  vrouwelijk  geslacht  zeer  slecht 
ontwikkeld.  Van  het  gewicht  van  de  goede  ontwikkeling 
van  de  twee  eerste  spiergroepen  is  men  nog  wel  eenigs- 
zins  doordrongen  ; evenwel  minder  van  het  groote  be- 
lang van  goed  ontwikkelde  buikspieren.  Bij  de  meisjes 
komt  de  slappe  houding  met  ronden  rug,  naar  voren 
hangende  schouders  en  de  buik  vooruit,  veelvuldig  voor. 
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Eichting  waarin  de  rechte 
buikspier  trekt. 


Fig.  23.  Trekrichting  van 
de  buikspieren. 


Fig.  24.  De  bij  meis- 
jes veel  voorkomende 
slappe  houding. 


(Zie  figuur  24).  De  buikspieren  zijn  daarbij  slap  en 
gerekt,  worden  daardoor  en  door  de  banden  der  kleeding 
in  rust  gehouden  en  geknikt,  waardoor  normale  werking 
onmogelijk  is.  Voor  een  normale  werking  der  spijs- 
vertering, liet  voortstuwen  der  afgewerkte  stoffen,  is  een 
krachtige  ontwikkeling  der  buikspieren  voor  ieder  mensch 
van  het  grootste  belang.  Voor  de  toekomstige  vrouw 
zijn  deze  spieren  uit  een  physiologisch  oogpunt  van 
nog  meer  gewicht  dan  bij  den  man,  met  het  oog  op 
het  moederschap. 

De  buikspieren  geven  in  de  eerste  plaats  aan  den 
buikwand  vastheid  en  elasticiteit.  Ze  kunnen  verder  de 
borstkas  omlaag  trekken  en  versmallen,  bij  zeer  heftige 
samentrekking  oefenen  ze  een  krach tigen  druk  uit  op  het 
spijsverteringskanaal.  (Buikpersing).  Deze  buikpersing 
komt  ook  te  pas,  bij  het  lachen,  zingen,  hoesten  enz. 

In  talrijke  gevallen  is  kortademigheid  of  een  hard- 
nekkige constipatie  toe  te  schrijven  aan  zwakte  der 
buikspieren.  Vooral  geldt  dit  laatste  voor  het  vromvelijke 
geslacht.  Bovendien  komt  dit  er  nog  bij,  dat  de  vastheid 
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en  gespannenheid  van  den  buikwand  de  groote  betee- 
genis  hebben,  dat  ze  een  natuurlijken  buikband,  een 
kordel,  vormen,  die  de  organen,  in  den  buik  gelegen, 
op  hun  plaats  houdt.  (Zie  figuur  23).  Geen  wonder, 
dat  in  de  vrouwenwereld  gestoorde  spijsvertering  en 
verplaatsing  der  buikorganen  veelvuldig  voorkomen. 
Door  een  goede  oefening  kan  den  buikwand  haar 
kracht  en  vastheid  teruggegeven  worden. 

Uit  de  veelzijdige  en  beteekenisvolle  werking  der 
buikspieren  volgt  als  van  zelf  de  noodzakelijkheid,  niet 
alleen  rug  en  borst,  doch  ook  aan  de  buikspieren  bij- 
zondere aandacht  te  schenken.  En  hiertoe  leent  zich 
van  alle  lichaamsoefeningen  het  meest : een  goed-geleide 
gymnastiek. 


VRIJE-  en  ORDEOEFENINGEN. 

De  waarde  van  vrije-  en  ordeoefeningen  wordt  door 
velen,  aan  wie  de  opvoeding  is  toevertrouwd,  nog  niet 
voldoende  begrepen  1). 

Prof.  Dr.  Hermann  Krukenberg  schrijft  in  zijn 
,, Mechanische  Heilmethoden.” 

,,Vom  arztlichen  Standpunkte  aus  ist  besonderes  Ge- 
wicht auf  die  neuerdings  aucli  in  Schillen  cultivirten 
Ordnüngsübungen  beim  Turnen  zu  legen,  bei  welchen 
in  erster  Linie  Exactheit  und  Eleganz  der  Bewegung 
erstrebt  wird.  Bei  schwachlichen  Kinder  ist  Gymna- 
stik  besonders  nothwendig  und  muss  auf  genügende 
Entfaltung  des  Körpers  wahrend  der  Wachsthumsperiode 
gesehen  werden.  Es  ware  daher  sehr  zu  wünschen, 
dass  überall  diejenigen  Lehrer,  in  deren  Hande  die 
geistige  Entwicklung  der  Jugend  gelegt  ist,  sich  des 
Spruches  eingedenk : „Mens  sana  in  corpore  sano”, 


1)  Rapport  van  de  Staatscommissie  bid/.  7.  (St.  C.  No.  80). 

, De  nadeelen  van  het  schoolleven  voor  de  gezondheid  der  leerlingen 
ontstaan  niet  in  de  eerste  plaats  door  de  hoeveelheid  geestesarbeid,  die  van 
de  kinderen  verlangd  wordt,  doch  vooral  door  het  niet  af  wisselen  van  dien 
arbeid  met  goed  gekozen  lichaamsoefeningen. 
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aucli  die  körperliche  Entwickelung  ihrer  Schiller  ange- 
legen  sein  hessen  1). 


SPORT. 

Doel : 1°.  Ontspanning , ten  2°.  het  ontwikkelen  van  kracht 
en  behendigheid , 3°.  als  gevolg  bevordering  der  gezondheid. 

Onder  sport  in  engeren  zin  kunnen  die  lichaamsbe- 
wegingen geschikt  worden,  die  niet  onder  deskundige 
leiding  plaats  hebben,  b.  v.  zwemmen,  roeien,  wiel- 
rijden,  voetbal,  lawntennis,  e.  a.,  die  de  gezondheid 
kunnen  bevorderen,  alleen  bij  overdrijving  of  bij 
abnormale  toestanden,  gebreken  en  schade  veroor- 
zaken. Gewenscht  is  het,  voordat  men  aan  ,, sport” 
deelneemt,  zich  geneeskundig  te  laten  onderzoeken. 
Zouden  deze  lichaamsbewegingen  echter  onder  leiding 
van  een  leeraar  plaats  hebben,  dan  verandert  het  karak- 
ter der  oefeningen  en  moeten  zij  onder  gymnastiek 
worden  gerangschikt.  In  dit  geval  wordt  toezicht  ge- 
houden op  de  uitvoering,  voor  overdrijving  gewaakt , de 
overmoedigen  terug  gehouden,  de  tragen  tot  ijver  aange- 
spoord en  rekening  gehouden  met  de  hygiëne  der 
lichaamsoefeningen.  Ten  onrechte  worden  oefeningen 
van  gymnastiekvereenigingen,  waar  de  leiding  aan  leeken 
is  toevertrouwd,  onder  de  gymnastiek  gerekend  ; vandaar 
wellicht  ook  misverstand  omtrent  gymnastiek.  De  schade, 
door  onoordeelkundige  en  onbevoegde  leiding,  door  be- 
oefening van  te  zware  of  verkeerde  leerstof  aan  jonge 
adspirant-leden  van  gymnastiek-clubs  (dikwijls  nog 
kinderen)  veroorzaakt,  kan  zeer  groot  zijn.  Deze  oefe- 
ningen moeten  dan  ook  onder  ,, sport"  worden  geschikt 
en  mij  komt  de  meer  en  meer  gebruikelijke  naam 
,, turnen”  wel  gewenscht  voor,  om  het  verschil  aan  te 
toonen  met  de  gymnastiek.  Onder  sport  in  ruimeren 

])  In  ons  land  geldt  dit  in  de  eerste  plaats  voor  de  inrichtingen  van  bij- 
zonder onderwijs. 

Aan  deze  scholen  wordt  bijna  algemeen  het  onderwijs  in  de  vrije-  en  orde- 
oefeningen  verwaarloosd  en  niets  gedaan  om  een  gezonde  lichamelijke  ontwikke- 
ling te  bevorderen. 

Het  is  zelfs  regel  dat  onderwijzers  van  het  bijzonder  onderwijs,  geen  examen 
in  genoemd  vak  afleggen. 
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zin  wordt  ook  wel  verschillende  liefhebberijen  o.  a. 
in  honden,  paarden,  enz.  gerekend  ; daarbij  blijft  echter 
de  physiologie  en  hygiëne  der  lichaamsoefeningen  voor 
den  menscli  buiten  beschouwing. 

ATHLETIEK. 

Doel : 1°.  Het  ontivikkelen  van  ruwe  en  groote  spier- 
kracht, 2°.  Het  trainen  voor  wedstrijden. 

Athletische  oefeningen  zijn  lichaamsbewegingen,  die 
uitsluitend  ten  doel  hebben,  de  absolute  spierkracht  of 
het  volhardingsvermogen  te  vergrooten,  waarbij  geen 
rekening  gehouden  wordt  met  de  harmonische  ontwik- 
keling van  het  lichaam.  Deze  oefeningen  zijn  voor  jeug- 
dige en  oudere  personen,  b.  v.  beneden  20  j.  en  boven 
40].,  zeer  nadeelig,  kunnen  slechts  in  den  eersten,  man- 
nelijken  leeftijd  zonder  veel  schade  uitgevoerd  worden. 
Dat  athleten  vroeg  sterven  en  meestal  aan  hartkwalen 
ten  gronde  gaan,  was  reeds  aan  de  ouden  bekend. 

Voor  den  krijg  zijn  athleten  ook  gewoonlijk  onbruik- 
baar. Men  verhaalt  van  een  Spartaansch  koning,  die 
alle  athleten  stelselmatig  uit  zijn  leger  weerde.  Bij  de 
Grieken  werd  al  de  nadruk  gelegd  op  de  veelzijdige 
oefening,  die  geen  athleten  en  specialiteiten  vormde, 
maar  epheben,  harmonisch  ontwikkelde  menschen,  die 
nooit  in  een  enkel  opzicht  boven  een  zeker  peil  stegen, 
maar  ook  nooit  daar  beneden  bleven,  en  altijd  bruik- 
baar waren.  De  lansknechten  der  Middeleeuwen  waren, 
evenals  de  soldaten  van  de  Macedonische  phalanx,  een 
soort  specialiteiten,  die  onovertroffen  waren  in  een  be- 
paalde wijze  van  vechten.  Om  in  het  vlakke  veld  de 
slagorde  van  den  vijand  door  te  breken,  hadden  zij  hun 
gelijken  niet,  maar  moesten  zij  steden  verdedigen,  of 
in  bergachtig  terrein  strijden,  dan  waren  zij  vrijwel 
onbruikbaar.  Reeds  Machiavelli  wees  daarop,  en  in  de 
oudheid  zien  wij  de  Macedonische  phalanx  bezwijken 
voor  de  Romeinsche  legioensoldaten,  die  onder  alle  om- 
standigheden bruikbaar  waren  en  zich  elke  vechtwijze 
spoedig  eigen  wisten  te  maken.  Het  verrichten  van 
bijzondere  krachtstukken  en  acrobatische  toeren  aan 
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toestellen,  b.  v.  reuzenzwaaien  enz.  is  ook  te  veroor- 
deelen  en  het  volgende  van  Dr.  Hermann  Kruken- 
berg  mag  nog  wel  eens  overdacht  worden  : ,,Weniger 
wichtig  sind  die  mit  grosser  momentaner  Kraftanstren- 
gung  verbundenen  Kunststücke  an  einzelnen  Gerathen. 
Dieselben  sind  nicht  ganz  ungefahrlich,  denn  es  ist  be- 
kannt,  dass  gewisse  Krankheiten  (Herzhypertrophie, 
Hernien)  durcli  solche  übertriebenen  Kraftleistungen 
befördert  werden.  Aber  auch  abgesehen  hiervon,  kann 
die  allgemeine  Körperentwickelung  durch  übertriebene 
Kraftproben  geschadigt  werden.  Daz  A npassungs ver- 
mogen des  Orqanismus  ist  kein  unbeschrdnktes.  Bis  zu 
einem  gewissen  Grade  wird  bei  gesieigertem  Gebrauch  der 
Ansatz  der  Muskelmasse  vermehrt ; wird  aber  diese  Gr  einze 
übersch  ritten,  so  ist  der  Organismus  den  an  ihn  gestellten 
Anspruchen  nicht  mehr  gewachsen  ; das  Verbrauehte  wird 
nur  ungenugend  ersetzt  ” 


ACROBATIEK. 

Boel : 1°.  Het  ontwikkelen  van  groote  buigzaamheid 
in  alle  lichaamsdeelen : 2°.  het  vormen  van  beroeps- 

acrobaten, of  het  uitvoeren  van  bravoer  stukken  voor 
wedstrijden. 

Bij  acrobatische  oefeningen  is  het  doel  slechts,  een 
zeer  groote  bewegelijkheid  der  gewrichten  te  verkrijgen. 
Bij  de  kinderen  van  kermisathleten  wordt  reeds  in  de 
vroegste  jeugd  met  overrekken  begonnen.  Evenals  bij 
een  machine  moeten  ook  de  deelen  van  het  menschelijk 
bewegingstoestel  onderling  stevig  zijn  verbonden  en  kan 
overgroote  bewegelijkheid  slechts  schade  veroorzaken. 


ZWEEDSCHE  GYMNASTIEK. 


De  waarde  van  de  Zweedsche  is  even  goed  als  die 
van  de  Nederlandsch-Duitsche  gymnastiek,  boven  allen 
twijfel  verheven. 

Men  kan  ook  niet  spreken  van  meer  of  minder  waarde, 
daar  beide  stelsels,  uit  een  hygiënisch  oogpunt  be- 
schouwd, van  zeer  veel  belang  zijn,  om  toegepast  te 
worden  bij  de  opvoeding  der  jeugd. 

Het  eerste  stelsel  wordt  toegepast  om  te  gebruiken 
in  de  ééne,  het  2e  in  een  andere  richting. 

Zoo  leent  de  Zweedsche  gymnastiek  zich  weer  meer 
tot  gebruik  bij  de  heilgymnastiek,  dus  voor  individueele 
toepassing.  Ten  onrechte  wordt  echter  Zweedsche 
gymnastiek,  als  heilgymnastiek  beschouwd.  Het  Neder- 
landsch-Duitsche stelsel  is  meer  geschikt  voor  het 
schoolonderwijs. 

De  Zweedsche  gymnastiek  berust  uitsluitend  op  de 
anatomische-  en  physiologische  toestanden,  die  er  door 
de  bewegingen  ontstaan.  Met  de  vereischten,  waaraan 
evenwel  een  goed  stelsel  voor  de  lichamelijke  opvoeding 
moet  voldoen,  is  hierbij  geen  rekening  gehouden ; 
daarom  is  het  niet  zoo  geschikt  voor  het  school- 
onderwijs en  voor  de  volksontwikkeling.  Zooals  de 
heer  van  Aken  op  eene  vergadering  van  de  ’s  Graven- 
haagsche  G.  O.  Vereeniging  als  zijn  meening  te  kennen 
gaf,  kan  ik  mij  volkomen  vereenigen. 

„Wij  moeten  een  gymnastiek  hebben,  die  steunende 
op  wetenschappelijke  grondslagen  in  zichzelve  de  op- 
opwekkende elementen  bevat,  die  tot  oefenen  'prikkelen 
en  aanzetten.  Eene  gymnastiek,  wier  eenvoudige  hulp- 
middelen hare  toepassing  zonder  groote  kosten,  in  het 
geheele  land  mogelijk  maken,  eene  gymnastiek  eindelijk- 
die  uit  de  school  gemakkelijk  in  ’t  volksleven  kan  wor, 
den  overgebracht.  Zij  moet  aan  de  voorwaarden  vol- 
doen, die  tot  de  algemeene  lichamelijke  ontwikkeling 
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van  het  individu  leiden  en  tevens  voor  het  maatschap- 
pelijk leven  directe  voordeelen  afwerpen.  Deze  laatsten 
vinden  haar  hoogtepunt  in  een  grootere  strijdbaarheid 
van  het  opkomend  geslacht  zoo  in  economischen  als  in 
militairen  zin.  Het  voortduren  van  ons  onafhankelijk 
volksbestaan  hangt  ten  nauwste  samen  met  de  in  har- 
monisch verband  gebrachte  geestelijke  en  lichamelijke 
opvoeding  van  het  geheele  volk.  De  opvoeding  moet 
reeds  het  kind  ontbolsteren,  het  losmaken  uit  het  on- 
bewuste leven,  het  opkweeken  tot  een  zelfbewuste  per- 
soonlijkheid, die  met  kennis , kracht , moed  en  vaardig- 
heid toegerust,  zijne  maatschappelijke  plichten  naar  be- 
lmoren kan  vervullen”. 

Het  Nederlandsch-Duitsche  stelsel  heeft  echter  enkele 
bewegingen  minder,  die  een  bijzonderen  invloed  hebben 
op  sommige  spiergroepen,  b.  v.  de  buikspieren.  De 
oefeningen,  die  in  de  Zweedsche  gymnastiek  voorkomen, 
zijn  om  deze  spieren  tot  ontwikkeling  te  brengen, 
bijna  door  geen  andere  bewegingen  te  vervangen. 

Door  mij  wordt  dan  ook  het  Nederlandsch-Duitsche 
stelsel  bij  het  Gymnasiaal  en  Middelbaar  onderwijs  ge- 
volgd, doch  ik  vul  het  ontbrekende,  vooral  voor  de 
meisjes,  met  bewegingen  uit  de  Zweedsche  gymna- 
stiek aan.  Zoo  hebben  ook  enkele  Zweedsche  gymnasten 
de  leemten  in  hun  stelsel  ontdekt  en  aangevuld  met 
oefeningen  uit  de  Duitsche  gymnastiek. 

Dit  neemt  niet  weg,  dat  beide  stelsels  in  de  toepas- 
sing nog  veel  verschillen  en  het  eene  meer  geschikt 
blijft  voor  de  heil-  en  het  andere  voor  de  schoolgym- 
nastiek. 

De  Nederlandsche  gymnastiek  kent  geen  uitsluiting 
eener  bepaalde  soort  van  gymnastische  stelsels,  spelen, 
of  takken  van  sport.  Zij  wil  deze  alle  in  zich  opnemen, 
indien  de  beoefening  voor  de  school  dienstig  kan  zijn. 
Want  een  stelsel,  of  de  soort  van  sport,  bepaalt  niet 
de  geschiktheid  tot  beoefening,  maar  de  hygiënische, 
anatomische,  en  physiologische  grondslag,  en  de  op- 
voedkundige waarde  van  de  LEIDING. 


HEILGYMNASTIEK. 


De  Nederlandsch-Duitsche,  en  Zweedsclie  gymnastiek 
kan  beoefend  worden  door  niet  sterk  aangelegde,  doch 
gezonde  en  normale  menschen. 

O 

De  heilgymnastiek  daarentegen  dient  meer  om  te 
worden  toegepast  bij  verschillende  zwakte-  en  ziekte- 
toestanden, waar  een  oordeelkundige  aanwending  van 
bewegingen  als  herstellingsmiddel  is  gewenscht  b.v.  : 

Voor  zwakke  en  physiek  achterlijke  kinderen,  slechte 
houding,  ruggegraatsverkrommingen  en  andere  afwij- 
kingen van  den  normalen  vorm,  bewegingsstoornissen, 
nabehandeling  van  ongevallen,  verschillende  stofwisse- 
lingsziekten,  en  vooral  bij  onvoldoende  ademhaling  en 
misvormingen  van  de  borstkas. 

Hoeveel  vormen  van  algemeene  lichaamszwakte  en 
geestelijk  onvermogen  ontstaan  niet  uit  onvoldoende 
ademhaling  ? (Zie  wederzij  dsclie  betrekking  tusschen 
lichaam  en  geest).  Door  iederen  vorm  van  verkrom- 
ming van  de  wervelkolom,  zoowel  door  den  ronden  rug 
als  door  zijdelingsche  verkrommingen  wordt  de  adem 
haling  benadeeld,  en  bij  een  onvoldoende  luchtwisseling 
in  de  longen  is  de  bloedtoevoer  naar  de  hersenen  slechts 
gering.  Dientengevolge  doet  zich  spoedig  hoofdpijn, 
prikkelbaarheid,  duizelingen,  geestelijke  vermoeidheid  en 
overspanning  voor. 

Prof.  Dr.  D.  Huizinga  schreef  in  zijn  schetsen  over 
ademhaling  : 

Onder  de  genietingen,  die  niets  kosten  en  toch  voor 
geen  geld  te  koop  zijn,  zijn  er  weinige  te  vergelijken 
met  de  heerlijke  gewaarwording  van  volkomen  gezond- 
heid. Wie  ooit  b.  v.  op  een  zomersche  morgen-wandeling 
zich  in  dat  genot  heeft  mogen  verdiepen,  die  weet  wat 
liet  zeggen  wil  dan  zijn  existentie  te  savoureeren  (als 
ik  het  zoo  mag  uitdrukken),  wie  het  onbeschrijfelijk 
gevoel  van  kracht  kent,  dat  dan  ons  lichaam  door- 
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tintelt,  de  levenslust  en  de  veerkracht  die  zich  onzes 
ondanks  uiten  in  een  lustig  lied  en  in  een  schijnbaar 
onzinnigen  bokkensprong,  die  heeft  zulk  een  uurtje 
voor  geen  schatten  veil.  Zuiver  intellectueel  genot  moge 
verhevener  en  edeler  heeten  dan  zulk  een  psychophysisch 
genot  ; — of  ’t  intensiever  is  betwijfel  ik.  Trouwens  niet 
iedereen  die  gezond  is,  voelt  het  in  gelijke  mate ; er 
is  voor  noodig  een  zekere  soort  van  fijn  gevoeligheid, 
een  zekere  oplettendheid  op  onze  gewaarwordingen, 
zooals  wij  die  op  pathologisch  terrein  bij  den  hypoehon- 
drist  vinden. 

Onder  de  vele  factoren  van  zulk  een  teug  van  het 
echte,  onvergelijkelijke  elixer  vitae,  staat  een  vrije 
onbelemmerde  ademhaling  mede  bovenaan.  Wij  zetten 
de  borst  uit , breed  en  dief  tot  barstens  haast  toe , en  snuiven 
(ademen  is  het  woord  niet)  de  jrissche  morgenlucht  in.  Dat 
werkt  weldadig  op  den  bloedsomloop  en  deze  weer  op 
het  gansche  lichaam.  Zulk  een  ademgymnastiek  doet 
ons  goed,  geeft  ons  kracht ; wij  kunnen  alles , willen  alles , 
durven  alles. 

Stel  daar  nu  tegenover  den  lijder  aan  „ benauwdheid", 
onverschillig  van  welken  aard.  Waar  is  zijn  veerkracht, 
waar  zijn  genot  ? Waar  zijn  levensmoed  en  levenslust  ? 
Waarlijk,  de  vraag  is  niet  zoo  onzinnig  als  ze  wel  schijnt: 
hoeveel  kwaad  humeur , hoeveel  luiheid , hoeveel  lafhar- 
tigheid moest  eigenlijk  heeten  ,, belemmerde  ademhaling  V' 

Die  invloeden  van  vrije  of  van  belemmerde  ademhaling 
wijzen  op  een  diep  gevoelde  ingrijpende  behoefte  van 
het  organisme,  een  behoefte  die  de  hoogst  ontwikkelde 
levende  wezens  deelen  met  de  laagste,  de  behoefte  aan 
zuurstof.” 

Het  is  daarom  wel  hier  de  aangewezen  plaats  om  be- 
knopt op  de  techniek  van  de  ademhaling  in  te  gaan. 

Bij  de  gewone  ademhaling  worden  de  ribben  bij  de 
inademing  licht  geheven,  en  zij  dalen  bij  het  uitademen. 
Een  goede  techniek,  een  los  zijn  van  de  gewrichten, 
die  de  ribben  aan  de  wervelkolom  en  borstbeen  ver- 
binden, is  van  het  grootste  gewicht  voor  een  goede  ont- 
plooiing der  borstkas.  De  ribben  worden  geheven  door 


de  borstspieren.  Zonder  krachtige  ontwikkeling  van 
deze  spieren  is  voldoend  ribhelïen  ónmogelijk. 

De  ademhaling  heeft  ook  plaats  door  het  middenrif 
(bnikademing).  Voor  de  beweging  van  het  middenrif 
is  een  goede  ontwikkeling  van  de  buikspieren  van  veel 
gewicht. 

Bij  de  bnikademing  worden  tevens  de  losser  liggende 
buikorganen  in  beweging  gebracht,  hetgeen  mede  een 
goeden  invloed  op  de  bloedbeweging  in  de  buikholte 
heeft.  De  buikspieren  zijn  de  krachtigste  uitademings- 
spieren.  Men  voelt  dit  het  beste  bij  zingen  en  lachen* 
Men  zegt  dan  ook  ,,van  het  lachen  schudt  de  lever”  ; 
daarom  is  het  ook  een  physiologische  waarheid  dat 
„ lachen  gezond  is.” 

Voor  de  zwakkeren  kan  door  geen  lichaamsbeweging 
de  ademhaling  zoo  verbeterd  worden  als  door  „heil- 
gymnastiek,” en  wel,  omdat  de  snelheid  der  spierbe- 
wegingen geregeld  wordt  naar  het  aantal  der  adem- 
halingen. 

Welken  invloed  de  vlugheid  der  bewegingen  heeft  op 
de  werking  van  de  longen  en  het  hart  blijkt  met  snelle 
bewegingen,  b.v.  hardloopen,  waarbij  de  normale  adem- 
haling spoedig  oploopt  van  15 — 25  en  de  hartslag  van 
72  tot  150 ; bij  loopen  in  langzaam  tempo  vertraagt 
de  bloedsomloop.  Langdurige,  grootte  spiercontracties, 
zooals  ze  bij  de  heilgymnastiek  voorkomen,  zullen  dus 
een  gunstigen  invloed  moeten  hebben  op  de  goede  en 
normale  werking  van  ademhaling  en  hart.  Door  deze 
gunstige  werking  is  het  ook  te  verklaren,  dat  deze 
bewegingen  zwakke  personen  in  den  regel  hoegenaamd 
niet  vermoeien,  en  zij  integendeel  opgewekt  en  ver- 
kwikt zijn  door  de  beweging. 

Geen  andere  beweging  kan  dan  ook  zoo  methodisch 
geregeld,  zoo  gedoceerd  worden,  als  de  heilgymnastiek. 

Uit  een  oogpunt  van  de  snelheid  van  de  spierbewegin- 
gen tot  de  ademhaling,  kunnen  van  de  takken  van  sport 
zwemmen  en  roeien  als  het  gunstigst  in  aanmerking  komen. 
Deze  sport  is  evenwel  niet  voor  zwakke  menschen 
geschikt. 

Omdat  de  bewegingen  bij  de  heilgymnastiek  de  spie- 
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ren  van  den  meest  uitgerekten  toestand  in  dien  van  de 
grootste  verkorting  brengen,  hebben  die  oefeningen  een 
gunstigen  invloed  op  de  bloedverdeeling.  De  verschil- 
lende spiergroepen  werken  afwisselend.  Het  spierstelsel 
kan  bij  krachtige  werkzaamheid  J van  de  geheele  hoe- 
veelheid bloed  bevatten. 

Van  het  grootste,  niet  genoeg  te  waardeeren  nut  zijn 
de  heilgymnastische  (adem)  bewegingen  voor  den  bloed- 
toe-  en  afvoer  naar  de  longen  en  het  hart.  Vooral  voor 
die,  zoo  dikwijls  tot  onbeweeglijkheid  veroordeelde  long- 
toppen. 

Bij  een  diepe  inademing  vloeien  ook  de  weefsel- 
vockten  (lympke)  naar  het  hart. 

Bij  iedere  tot  werkzaamheid  aanzettende  beweging 
heeft  een  in-,  bij  het  tot  den  toestand  van  rust  terug- 
keeren  een  krachtige  uitademing  plaats. 

Als  voorbeeld  de  volgende  oefening  : 

De  patiënt  ligt  op  een  massagebank,  en  nu  heeft  de 
volgende  weerstandsbeweging  plaats. 


Fig.  26.  Heil  (adem)  gymnastiek. 

1.  De  patiënt  buigt  krachtig  de  armen,  de  heilgym- 

nast  houdt  geleidelijk  tegen. 

2.  Een  oogenblik  rust. 
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3.  De  patiënt  strekt  krachtig  de  armen,  de  heilgym- 

nast  houdt  krachtig  tegen,  geeft  echter 
altijd  toe. 

4.  Rust. 

Deze  eenvoudige  beweging  heeft  reeds  de 
volgende  invloed  op  de  ademhaling  : verdeeling 
en  voortstuwing  van  het  bloed  door  den  sterk 
wisselenden  (intrathoracalen)  luchtdruk  in  de 
borstkas. 

Aangenomen  dat  de  luchtdruk  in  de  borstkas  gelijk  is 
aan  1 atmospheer,  dan  zal  bij  iedere  inademing  de 
luchtdruk  in  de  borstkas  kleiner , en  bij  uitademing 
grooter  worden  dan  1 atmospheer. 

Deze  wisseling  van  luchtdruk  in  de  longen  is  van  het 
grootste  belang  voor  de  bloedbeweging,  daar  bij  de 
inademing  liet  bloed  naar  de  borstkas  wordt  gezogen, 
en  bij  de  uitademing  een  gunstigen  invloed  wordt  uit- 
geoefend op  den  bloedafvoer  van  het  hart ; 


h a.  hoile 
ader. 


r v.  rech- 
ter voor- 
kamer. 


r.  rib. 


h a. 


r k.  rechter- 
kamer. 


a o.  aorta. 


ao.  aorta. 


r.  rib. 


Fig.  27. 


Ligging  van  het  hart  in  de  geopende  bostka ? 


Bij  liet  einde  van  eene  langdurige,  gelijkmatige  in- 
ademing is  het  hart  en  de  longen  o vervuld  met  bloed, 
(figuur  28). 

Bij  eene  lange  voortgezette  uitademing  met  sterke, 
buikpersing  wordt  de  toestand  anders.  Dan  is  de 
luchtdruk  in  de  borstkas  veel  grooter  dan  de  om- 
ringende buitenlucht ; daardoor  wordt  de  slagaderlijke 
af  voer  bevorderd,  zoodat  bij  het  einde  van  de  uitade- 
ming de  lucht  geheel  uit  de  longen  is  geperst,  en  zijn 
het  hart  en  het  bloedvatenstelsel  in  de  borstkas  minder 
gevuld  (figuur  29). 


Fig.  28. 

Bloedover vulling  van  de  longen  na 
diepe  inademing. 

In  erger  mate  heeft  dit  plaats  na 
hard-  of  wedloop  (ademnood).  Kan  in 
het  laatste  geval  b\j  overdrijving  na- 
deelig  zijn. 


h.  Longen.  11.  Hart. 

Toestand  van  de  longen  en  het  hart 
na  geforceerde  diepe  uitademing.  Longen 
en  hart  zijn  minder  nut  bloed  gevuld. 


De  'pijltjes  geven  de  richting  aan  waarin  het  bloed  zich  beweegt. 


Deze  toestand  duurt  slechts  een  kort  oogenblik  want 
onmiddellijk  nadat  de  diepe  uitademing  is  geëindigd, 
stroomt  liet  bloed  uit  het  hoofd  en  uit  het  onderlijf 
alweer  toe. 

Uit  deze  beschouwing  zal  ieder  kunnen  begrijpen, 
van  welken  bijzonderen  gunstigen  invloed  de  over  groote 
spie] groepen  verdeelde,  met  diepe  inademing  verbonden 
heilgymnastisehe  bewegingen  moeten  zijn  en  is  de  in- 
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vloed  van  de  ademhaling  op  het  geestelijk  productie- 
vermogen der  leerlingen  (zie  staatjes  hoofdstuk  een), 
alleszins  begrijpelijk. 

Bij  gewoon  ademhalen  is  voor  een  niet  buitengewoon 
ontwikkeld  mensch  de  wisseling  van  lucht  ongeveer 
een  4 liter. 

In  rust  ademt,  zooals  reeds  is  vermeld,  slechts  J of 
J der  longen.  Het  eerste  blijven  de  longtoppen  in 
rust.  Bij  de  heilgymnastische  bewegingen  wordt  steeds 
het  geheele  longenoppervlak  gebruikt,  en  kunnen  wij 
dus  aannemen  dat  de  luchtwisseling  gemiddeld  onge- 
veer 3 liter  bedraagt. 

Berekent  men  nu  voor  15  minuten  onafgebroken 
oefening  het  verschil  in  wisseling  van  lucht,  dan  be- 
draagt dit  voor  gewoon  ademhalen,  gerekend  op  16 
ademhalingen  per  minuut, 

16x4x15=120  Liter. 

Bij  het  diep  ademen  wordt  het  aantal  ademhalingen 
minder  en  bedraagt  niet  meer  dan  de  helft,  maar  daar 
tegenover  is  de  wisseling  van  lucht  öxgrooter  gewor- 
den, dus  bij  iedere  ademhaling  ongeveer  3 liter,  dus 
gelijk  in  15  minuten  aan, 

8x3x15=360  Liter. 

Dus  in  15  minuten  een  verschil  van  360—120=240 
liter  meer  luchtwisseling,  of  driemaal  zooveel. 

Deze  cjrootere  werkzaamheid  der  longen,  die  de  eigen- 
lijke iverkplaatsen  der  hloedreiniging  zijn,  is  zeer  gewichtig, 
daar  hier  het  bloed,  na  iederen  omloop  door  de  aderen, 
wordt  verjongd  en  verfrischt  en  van  nieuwe  kracht  voorzien, 
om  weer  opnieuw  levengevend  en  voedend  naar  de  weefsels 
te  stroomen.  Vooral  het  gebruiken  van  het  geheele  longen- 
oppervlak is  daarnevens  van  veel  belang. 

Bij  deze  diepe  ademhalingen  wordt  de  hartspier  ook 
beter  gevoed  en  de  arbeid  er  van  verlicht,  waardoor 
deze  het  bloed  krachtig  door  de  vaten  kan  stuwen. 
Dit  verklaart  dan  ook  volkomen  het  aangename  gevoel, 
en  het  bijna  niet  vermoeid  zijn,  dat  men  na  de  uitvoe- 
ring van  heilgymnastische.  bewegingen  ondervindt. 

Nog  eens  herhaald,  dat  de  snelheid  van  de  adem- 
haling en  hartslag  evenredig  is  aan  de  snelheid  van  de 
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spierbeweging.  Het  gevolg  van  bovengenoemde  beweging 
is  daarom  niet  alleen  een  verbetering  van  de  techniek 
voor  de  ademhaling,  maar  ook  een  ruimer  en  regel- 
matiger, met  grooter  volume  werken  van  het  hart, 
hetgeen  ook  nog  eenigen  tijd  na  de  oefening  blijft  be- 
staan. Op  dezelfde  wijze  bewerken  tegenovergesteld, 
snelle  bewegingen  (inspannende  wielertocht)  een  te  snelle 
hartslag,  die  soms  nog  uren  blijft  aanhouden. 

Ademgymnastiek  is  dan  ook  het  aangewezen  middel, 
om  na,  of  bij  verschillende  ziektetoestanden  der  adem- 
halingsorganen, te  worden  toegepast. 

Dr.  J.  Th.  ten  Have  geeft  daar  bij  zijn  onder- 
zoekingen in  de  kliniek  van  Prof.  Talma  over  adem- 
snelheid,  ademgrootte  en  ademarbeid  een  paar  voor- 
beelden van  o.  a.  : 

W.  K.  47  jaar.  Pat.  maakte  20  jaren  geleden  een  pleuritis 
door.  Voor  8 jaren  kreeg  hij  een  aanval  van  benauwdheid.  De 
thorax  is  vatvormig  ; de  longen  zijn  emphysemateus  Enkele  droge 
rhonchi  zijn  over  beide  longen  te  hooren.  Neus-  of  keellijden  be- 
staat niet.  Bij  ademgymnastiek  vindt  pat.  zeer  veel  baat. 

P.  S.  40  jaren  Pat.  heeft  vaak  last  gehad  van  keellijden.  Voor 
7 jaar  zijn  vele  poliepjes  uit  zijn  neus  verwijderd  ; in  Juli  1904 
nog  twee.  Voor  12  jaren  kreeg  hij  longontsteking.  8 jaren  ge- 
leden kreeg  hij  het  eerst  een  aanval  van  benauwdheid,  optredend 
na  eene  gemoedsaandoening.  Sedert  het  voorjaar  heeft  hij  voort- 
durend asthma  Pat.  heeft  bronchitis  over  beide  longen.  Pulinones 
zijn  emphysemateus.  Ademgymnastiek  helpt  goed. 

Ten  volle  is  dus  de  heilgymnastiek  het  aangewezen 
middel,  om  bij  verschillende  zwaktetoestanden,  of  af- 
wijkingen van  den  normalen  vorm,  soms  ook  als  voor- 
behoedend en  versterkend  middel  te  worden  aangewend. 

Het  is  een  beweging  die  voor  zeer  jonge  en  oude 
menschen  is  geschikt.  Bij  een  mijner  kinderen  werd 
kort  na  de  geboorte  een  sterke  torticollis  (scheefhals) 
ontdekt.  Toen  het  4 weken  was  heb  ik  de  kleine  in 
behandeling  genomen  en  9 maanden  later  kon  de  af- 
wijking als  hersteld  worden  beschouwd.  Meerdere  patiën- 
ten in  mijn  practijk  boven  60  en  70  jaar  hebben  nooit 
anders  dan  een  gunstigen  invloed  van  de  heilgym- 
nastische  bewegingen  ondervonden.  In  het  kort  laat  ik 


131 


hier  nog  volgen  hetgeen  Dr.  med.  Anders  Wide  schrijft  : 

„lm  Zusammenhange  mit  der  Darstellung  der  Bedeu- 
tung  der  Gymnastik  bei  den  constitutionellen  Krankheiten 
ist  auch  gesagt  worden , dass  dieselbe  zur  Anwendung 
kommt,  ohne  dass  eine  eigentliche  Krankheit  vorliegt.  Die 
Heïlgymnastik  wird  unter  den  letzterwühnten  Umstdnden 
vorzugsweise  bei  solchen  Personen  angewandt,  welche  aus 
dem  einen  oder  ander n Grunde  zu  wenig  Köryerbewegung 
haben , z.  B.  nack  langem  Krankenlager,'  bei  langsamer 
Convalescenz,  bei  schwach  entwickelter  Jugend,  bei  hohem 
Alter , ober  auch  bei  Personen,  welche  in  ihrem  besten 
Alter  durch  ihren  Beruf  gehindert  werden,  sich  die  nöthige 
Motion  zu  verschaffen. 

Das  Bedürfnis  und  der  Nutzen  der  gymnastischen 
Behandlung  unter  hier  erwahnten  Verhaltnissen  dürften 
vollkommen  aus  dem  oben  bei  den  constitutionellen 
Krankheiten  Gesagten  erwiesen  sein.  Und  dass  die 
Heilgymnastik  der  padagogischen  vorzuziehen  ist,  diirfte 
aus  dem,  was  im  Zusammenhang  mit  der  Beschreibung 
der  Bleiehsucht  und  Blutarmuth  gesagt  worden  ist,  zur 
Genüge  hervorgehen. 

Was  besonders  die  schwach  entwickelte  Jugend  be- 
trifft,  kann  man  sich  leicht  von  dem  wohlthatigen  Ein- 
fluss  überzeugen,  welchen  eine  verstandig  geordnete  Be- 
wegungscur  bat. 

Sehr  oft  muss  man  auch  die  Beobachtung  machen, 
dass  solche  Jugend,  welche  gymnastische  Behandlung 
wegen  einer  Rückgratsverkrümmung  oder  eines  andern 
localen  Leidens  erhalten  hat,  ausser  der  Heilung  der 
eigentlichen  Krankheit  auch  bessern  Afyetit,  vermehrte 
Musculatur  und  eine  allseitig  krdftigere  Entwicklung 
erhalten  hat.  Ausserdem  sind  Kopfschrnerz,  allgemeine 
Gleichgültigkeit  und  Unlust  wie  andere  Symptome  ver- 
schwunden. 

Manche  Personen,  welche  in  ihren  besten  Jahren  und 
auf  verschiedenen  Gebieten  in  voller  Thatigkeit  sind, 
besuchen  gymnastischen  Institute,  weil  sie  an  Überan- 
strengung  oder  verminderter  Arbeitskraft  leiden,  oder 
nur  darum,  weil  sie  nie  ein  Gefühl  von  wirklichem  Wohl- 
b efinden  und  voller  Lebenslust  erfahren.  Altere  Perso- 
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nen,  welclie  mit  ilirer  gewöhnlichen  Thatigkeit  aufge- 
hort  haben  und  darum  nicht  genügend  körperliche 
Arbeit  oder  die  erforderliche  Motion  erhalten,  nehmen 
Gymnastik,  um  diese  Bedürfnisse  zu  ersetzen. 

In  allen  den  hier  genannten  und  vielen  anderen  Fallen 
ist  die  medicinische  Gymnastik  von  grösster  Bedeutung. 

Die  H eilgymnastik  kat  gewiss  keine  andere  Zugkraft 
als  ikre  nunmehr  ziemlich  allbekannte  und  anerkannte 
gesundheitbringende  Einwirkung  auf  den  menschlichen 
Organismus ; die  Gymnastik  ober  ist  und  bleibt  eines 
der  besten  Hilfsmittel  der  Medicin,  denn  sie  kann  bewir- 
ken , dass  eine  geschwdchte  Circulation  gebessert  wird, 
dass  eine  oberflachliche  Respiration  tiefer  und  voller  wird, 
dass  ein  gestörter  Stoffwecksel  lekhaf  ter  wird,  dass  geldhmte 
und  schwache  Muskeln  functionsfdhig  werden,  dass  die 
Deformirungen  des  Körpers  gehoben  werden,  dass  ein 
ilberreiztes  Musket-  und  N ervensystem  einen  beruhigenden 
Einfluss  erfdhrt,  und  endlich  dass  sowohl  eine  schwach 
entwickelte  Jugend  wie  ein  durch  Arbeit  ermüdetes  Alter 
erneute  Lebenskraft  erhdlt.>> 

Wanneer  de  nadeelen  aangegeven  moeten  worden, 
dan  zouden  die  bij  de  beoefening  der  heilgymnastiek 
alleen  gelegen  kunnen  zijn  in  de  wijze  van  aanwenden. 

Hetzelfde  is  hier  van  toepassing,  hetgeen  geldt  ten 
opzichte  van  de  geneeskunde  en  de  kwakzalverij. 

Goede  geneesmiddelen  kunnen  slecht  gebruikt  worden.. 
Zoo  is  het  ook  met  onbevoegde  personen,  die  niet  vol- 
doende zijn  onderlegd  en  toch  de  heilgymnastiek  aan- 
wenden ; dan  kunnen  de  resultaten  niet  goed,  en 
nadeelen  niet  uitgesloten  zijn. 

Daarom  ligt  het  voor  de  hand,  dat  een  goed  doceeren 
der  lichaamsbewegingen  bij  de  heilgymnastiek  alleen 
dan  mogelijk  is,  wanneer  men  voldoende  studie  heeft 
gemaakt  van  de  anatomie,  physiologie  en  hygiëne  der 
lichaamsoefeningen  voor  den  gezonden  mensch,  en  be- 
kend is  met  het  practisch  onderwijzen  van  deze  bewe- 
gingen voor  verschillende  leeftijden.  Is  dit  niet  liet 
geval,  dan  wordt  de  noodige  tact  om  te  doceeren,  de 
vaardigheid  der  bewegingen  gemist,  en  zijn  de  handen 
niet  gewoon  grooten  arbeid  te  verrichten.  Men  mist  de 
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spierkracht  en  ,, Ausdauer”,  welke  de  beoefening  der  heil- 
gymnastiek in  groote  mate  van  den  heilgymnast  eischt. 

In  dit  opzicht  is  de  acte  middelbaar  onderwijs  in  de 
gymnastiek  een  goede  waarborg,  als  voorbereidende  studie, 
ook  om  de  geschiktheid,  tact,  bekendheid  met  methodiek, 
om  uit  een  technisch  oogpunt  een  juiste  uitvoering  der 
bewegingen  te  kunnen  beoordeelen. 

Voor  een  juiste  aanwending  der  bewegingen  bij  de 
heilgymnastiek  is  een  meer  voortgezette  (ongeveer  3 
jarige)  studie  noodzakelijk,  want  evenmin  als  de  voeding 
van  den  zwakken,  niet  altijd  dezelfde  is  als  voor  den 
gezonden  en  normalen  mensch,  zoo  moet  ook  de 
hoedanigheid,  hoeveelheid  en  de  toepassing  der  lichaams- 
bewegingen voor  beiden  verschillen. 

De  heilgymnastiek  bij  verschillende  ziektetoestanden 
oordeelkundig  toegepast,  kan  in  veel  gevallen  zeer  gun- 
stige resultaten  geven,  en  geldt  hier  nog  meer  dan  bij 
de  gewone  gymnastiek  : 

Et  enim  ad  corporis  curationem  duae  inventae  sunt 
ah  hominibus  scientiae : Medicinae  et  Gymnasticae.,> 
dus  beide  moeten  aangewend  worden  in  het  belang 
der  lijdende  menschheid . 


Wanneer  hier  nauwgezet  de  voor-  en  nadeelen  der 
lichaamsbewegingen  worden  aangegeven  dan  mag  geen 
beschouwing  na  worden  gelaten,  welke  deze  kunnen 
zijn  bij  een  goede  regeling,  en  zooals  het  nu  is,  geen 
regeling,  van  de  beoefening  der  heilgymnastiek  door  den 
Staat.  Ik  zal  daartoe  een  kort  uittreksel  weergeven 
van  een  gedachtenwisseling  in  de  N.  R.  Crt.  tusschen 
den  bekenden  schrijver  „ Medicus”  en  een  „Heilgymnast”, 
die  zijn  meening  als  volgt  uiteenzette. 


134 


,,In  het  algemeen  is  de  heilgymnastiek  voor  iederen 
huismedicns  (niet-specialiteit)  een  minder  bekend  ge- 
bied, 1)  daar  zij  er  geen  voldoend  onderwijs  in  hebben 
ontvangen,  zij  zich  door  hun  drukke  praktijk  er  niet 
op  kunnen  toeleggen,  dus  den  practischen  blik,  de  er- 
varing missen,  en  hun  meestal  de  geschiktheid  ontbreekt, 
die  de  heilgymnast  heeft,  daar  deze  door  zijn  vooraf- 
gaande, gymnastische  oefening  doorgaans  over  groote 
lichaamskracht,  handigheid,  en  ,, Ausdauer'’  beschikt,  die 
noodig  zijn  om  dagelijks  energieke,  heilgymnastische 
behandelingen  en  massage  toe  te  passen. 

Heilgymnast  heeft  in  zijn  praktijk  verscheidene  medici 
ontmoet,  wier  kennis  op  dit  gebied  eigenlijk  voor  onvol- 
doende verklaard  moest  worden.  Het  gevolg  daarvan 
is,  dat  veel  patiënten  van  een  doelmatige  behandeling 
terug  worden  gehouden,  want  onbekend  maakt,  ook 
bij  de  medici,  onbemind.  Gelukkig  zijn  er  ook  genees- 
kundigen, die  zich  alle  moeite  geven  om  op  dit  ge- 
bied op  de  hoogte  te  komen  ; van  hen  kan  men  ook 
een  ruime  toepassing  der  heilgymnastiek  verwachten 
tot  zegen  hunner  patiënten. 

Door  Heilgymnast  worden  geen  patiënten  behan- 
deld zonder  den  huismedicus  te  raadplegen,  die  met 
de  constitutie  en  anamnese  2)  van  den  patiënt  bekend  is, 
en  daarom  acht  hij  zijn  oordeel  ook  van  groot  gewicht. 

Het  is  van  het  grootste  belang,  dat  de  positie  van 
de  heilgymnasten  wettelijk  geregeld  wordt  en  een 
staatsexamen  eenigen  waarborg  voor  een  goede  toe- 
passing geeft,  waardoor  de  verhouding  zal  worden  als 
die  van  den  medicus  tot  den  apotheker  3).  De  medicus 
schrijft  voor,  de  apotheker  is  voor  een  goede  uit- 
voering van  het  recept  verantwoordelijk.  Evenzoo 
moet  de  huismedicus  slechts  een  voorschrift  behoeven 
af  te  geven  aan  den  goed  onderlegden,  door  den  staat 

1)  Dr.  Cu.  Bles  schrijft : Aan  onze  academies  is  het  onderricht  in  de 

gymnastiek,  heilgymnastiek  en  massage  lang  niet  wat  het  wezen  moest  en  wat 
het  hier  even  goed  kon  zijn  als  hij  onze  oostelijke  naburen. 

2)  Anamnese  — Bekende  gegevens  omtrent  voorafgegane  toestanden  en  ver- 
loop eener  ziekte. 

3)  Schrijver  lijkt  de  verhouding  tot  den  tandarts  nog  toepasselijker.  De 
tandarts  is  bekend  met  de  techniek,  enz.  maar  mag  een  ingrijpende  behandeling 
niet  zonder  een  arts  toepassen,  indien  dit  buiten  zijn  onmidd°llijk  gebied  val  t 
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geëxamineerden  heilgymnast,  die  dan  de  verantwoording 
voor  een  goede  toepassing  moet  dragen,  daar  de  medi- 
cus dan  wordt  ontheven  van  een  verantwoordelijkheid , 
die  hem  tot  hiertoe  op  de  schouder  werd  geladen. 

Gaarne  wil  ik  de  meening  van  Medicus  onderschrij- 
ven, dat  er  op  het  gebied  der  heilgymnastiek  en  mas- 
sage door  leeken  veel  gekwakzalverd  wordt. 

Medicus  antwoordde  : 

„Er  is  verschil  tusschen  den  toestand,  zooals  die  is, 
en  zooals  die  behoort  te  zijn.  Op  eene  regeling,  zooals 
H.  ze  wenscht,  zou,  geloof  ik,  geen  enkel  geneesheer 
aanmerking  maken,  want  — ik  heb  liet  in  mijn  vorig 
schrijven  duidelijk  neergezet,  — de  medicuspraktijk 
omvat  tegenwoordig  meer,  dan  één  persoon  in  alle 
opzichten  goed  kan  uitvoeren,  en  wij  moeten  dus  dank- 
baar zijn  als  wij  een  tijdroovende  behandeling  aan  anderen 
kunnen  overlaten. 

Ik  ken  mijzelf  ook  volstrekt  het  recht  niet  toe,  om 
in  elk  speciaal  geval  te  beslissen,  welke  heilgymnastische 
behandeling  gevolgd  moet  worden,  en  nog  minder  stel 
ik  mij  op  het  standpunt,  dat  ik  zoo’n  behandeling  beter 
of  even  goed  zou  kunnen  uitvoeren  als  iemand,  die 
daarvan  speciaal  studie  en  practische  oefening  heeft 
gehad.  Maar  wel  acht  ik  den  geneesheer  in  staat  om 
te  beslissen  of  een  dergelijke  behandeling  nuttig  of  ge- 
vaarlijk voor  een  zieke  kan  wezen.  Dit  bracht  er  mij 
toe  in  het  licht  te  stellen,  dat  die  bevoegdheid  slechts 
in  beperkten  zin  opgevat  moet  worden.  Het  doet  mij 
genoegen,  dat  H.  dit  eveneens  doet.  Want  feitelijk  zijn 
wij  het  geheel  eens,  al  spreekt  hij  niet  over  de  controle, 
die  ik  behalve  het  advies  van  den  medicus  wensch. 
Maar  als  wij  geneesheeren  een  recept  afgeven,  contro- 
leeren  wij  toch  ook  de  uitwerking  der  geneesmiddelen  ? 

Alleen  op  dit  principe  is  samenwerking  tusschen  heil- 
gymnast en  medicus  mogelijk  en  door  die  samenwerking 
alleen  kan  het  resultaat  voor  de  zieken  en  zwakken  gunstig 
wezen. 


VERPLEGING  VAN  DE  HUID  DOOR  BADEN. 


De  goede  werking  van  de  huid  is  van  liet  grootste 
gewicht,  dit  blijkt  o.  a.  bij  brandwonden.  Als  een  groot 
gedeelte  van  de  huid  is  verbrand,  en  dus  niet  meer 
ventileert,  volgt  de  dood  onvermijdelijk. 

In  vroegere  eeuwen  werden  bij  christelijke  feesten 
kinderen,  die  engelen  moesten  voorstellen,  met  goud 
vernis  bestreken,  zoodat  de  normale  functie  werd  be- 
lemmerd. Meestal  stierven  die  kleinen  na  korten  tijd 
door  de  belemmering  van  de  huiduitwaseming.  Het  wer- 
den dan  door  deze  bewerking  van  tijdelijke,  blijvende 
engelen. 

Menschen,  die  zich  niet  behoorlijk  over  het  geheele 
lichaam  reinigen,  komen  op  den  duur  ook  onder  een 
laag  vernis,  al  is  dit  dan  geen  goud,  maar  een  andere 
laag  van  zeer  onwelriekende,  de  poriën  der  huid  slui- 
tende, stoffen. 

Van  de  uitscheidingen  der  huid  gaan  de  gasvormigen 
door  de  kleeding  weg,  het  water  van  het  zweet  wordt 
door  de  kleeding  opgezogen.  Daarentegen  blijven  meer 
of  minder  vaste  stoffen  na  verdamping  van  het  zweet 
achter,  en  wel  zouten,  vetten,  en  huidtalg.  Daarbij 
komen  nog  de  afgestooten  schilfers  van  de  opperhuid. 

Zoo  vormt  zich  alleen  reeds  door  de  afscheidingen 
van  de  huid  een  laag  van  vet,  zout  en  gestorven  opper- 
huid, die  de  poriën  verstoppen.  Op  deze  vette  laag  komt 
nu  nog  het  noodige  stof  van  buiten  af.  Daarom  is  voor 
een  gezonde  huidwerking  het  gebruik  van  een  warm 
bad  beslist  noodig.  Volksbaden  in  scholen  en  fabrie- 
ken, zijn  dan  ook  zeer  gewenscht. 

Te  warme  baden  op  lichaamswarmte  37°  en  daarboven, 
verslappen  het  zenuwstelsel  en  verweeken  de  huid. 

Uit  een  heel  ander  oogpunt  is  het  koele  of  koude 
bad  te  beschouwen,  daar  de  gewichtige  werking  er  van, 
niet  alleen  in  de  reiniging  bij  het  gebruik  van  zeep, 
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doch  vooral  door  de  gunstige  werking  op  de  huidspier 
(gymnastiek  van  de  huid),  het  zenuwstelsel,  het  hart, 
de  longen  en  de  stofwisseling  voor  den  dag  treedt. 
In  het  kort  bestaat  die  werking  uit  het  volgende  : 

Het  water  koelt  als  goede  warmte-geleider  meer  en 
sneller  af,  dan  gelijke  warme  of  koude  lucht ; daarom 
is  het  mogelijk  om  door  middel  van  baden  de  huid  te 
oefenen  en  de  zenuwvezels  plotseling  te  laten  reageeren 
op  alle  temperatuursveranderingen. 

Wanneer  de  mensch  lichaamsbeweging  verricht,  ge- 
schiedt dit  door  de  omzetting  van  stoffen,  waardoor  de 
warmte  wordt  veroorzaakt.  AVanneer  deze  temperatuur 
hooger  wordt  dan  37°  C.,  verwijden  zich  de  bloedvaten  ; 
daardoor  komt  het  warme  bloed  aan  de  oppervlakte  en 
geeft  warmte  af. 

Het  omgekeerde  heeft  plaats  bij  koude  temperatuur, 
dan  trekken  zij  krampachtig  samen,  verwijden  zich 
later  weer,  waardoor  het  aangename  gevoel  van  warmte 
ontstaat.  Bijzonder  sterk  is  dit  gevoel  na  een  zeebad 
of  een  bad  in  stroomend  water. 

Zoo  is  het  wrijven  met  sneeuw  bij  koude  voeten,  en 
het  gebruik  van  koud  water,  het  beste  middel  om  een 
aangename  warmte  te  verkrijgen. 

Koude  baden,  kunnen  wij  beschouwen  als  gymnastiek 
voor  de  zenuwen,  spiertjes  en  bloedvaten  van  de  huid. 
De  huid  wordt  geoefend  om  plotselinge  temperatuurs- 
veranderingen te  ondergaan,  m.  a.  w.  ze  wordt  gehard. 

Ken  goede  stevige,  huid  verraadt  gezonde  en  goede 
oefening,  evenals  andere  spieren  door  oefening,  dikker, 
voller  en  zwaarder  worden.  Een  gezonde  kleur  geeft  het 
bewijs  van  harding,  slap-  en  bleek-uitziende  huid  is  een 
teeken  van  verweekelijkt  zijn.  De  eerste  geeft  lang  een 
jeugdig  voorkomen,  de  laatste  maakt  vroeg  oud. 

De  plotselinge  samenstelling  der  bloedvaten  geeft  een 
verhoogde  bloeddruk ; daarom  is  liet  een  gymnastiek 
voor  het  hart  en  tevens  wordt  de  ademhaling  verhoogd. 

De  gevoelszenuwen  van  de  huid  worden  door  de 
plotselinge  afkoeling  ook  geoefend,  en  daardoor  werkt 
het  koele  bad  opwekkend. 
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Vatten  wij  alles  in  liet  kort  samen,  hetgeen  door  het 
gebruik  van  een  bad  wordt  verkregen  : 

1 0 warmteverlies, 

2o  stijging  van  den  arbeid  van  het  hart, 

3 grootere  ademhaling, 

4°  verhoogde  zenuwwerkzaamheid. 

Dit  alles  geeft  een  verhoogde  stofwisseling  en  doet 
dus  ook  den  eetlust  stijgen. 

In  hoeverre  deze  voordeelen  iedereen  ten  goede  kun- 
nen komen  hangt  van  een  goed  gebruik  af. 

Gewoonlijk  noemt  men  baden  van  12 — 20°  C.  koud, 

„ ' „ „ „ „ 20-25°  C koel. 

,,  „ ,,  ,,  ,,  25 — 32°  C.  lauw. 

„ ,,  ,,  ,,  ,,  32 — 40°  C.  warm. 

Wat  de  duur  van  het  bad  betreft,  zoo  volgt  er,  wan- 
neer men  te  lang  in  het  koude  bad  blijft,  een  gevoel 
van  koude,  rillingen  en  stijfheid.  Het  hart  arbeidt  niet 
genoeg,  om  in  de  tezamen  getrokken  bloedvaten  van 
de  huid  het  slagaderlijk  bloed  te  persen  ; dientengevolge 
blijft  de  huid  bleek  en  worden  de  lippen  blauw  gekleurd. 
Daarom  moet  bij  een  beginnend  gevoel  van  koude  en 
rillingen,  het  koude  bad  worden  afgebroken. 

Hoe  lang  men  een  koud  bad  kan  verdragen  is 
dus  zeer  verschillend  ; voor  bloedarmen  is  het  echter 
beslist  af  te  keuren,  omdat  het  door  het  verschil  van 
lichaamswarmte  van  het  lichaam  37°  C.  en  de  tempera- 
tuur van  het  water  16 — 20°  C.  een  te  groot  warmte- 
verlies geeft.  Degenen  die  ruim  voorzien  zijn  van  een 
vetlaag  onder  de  huid,  zullen  het  baden  langer  zonder 
schade  kunnen  verdragen.  Evenzoo  kan  men  langer  in 
water  blijven  dat  voorzien  is  van  een  prikkelende  stof, 
b.v.  zeewater,  waarin  het  zout  werkt. 

Het  water  van  de  Noordzee  heeft  gemiddeld  een 
temperatuur  van  15 — 17°  C.  en  wordt  toch,  wat  de  koude 
betreft,  bij  gevoelige  personen  gemakkelijker  ver- 
dragen, dan  zoet  water  van  dezelfde  temperatuur. 

Betreffende  het  stortbad  is  op  te  merken,  dat  in  het 
algemeen  het  warme  stortbad  zonder  twijfel,  als  reini- 
gingsmiddel zeer  is  aan  te  bevelen. 

Het  koude  stortbad  is  echter  lang  niet  altijd  on- 
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schadelijk.  De  puntvormige  inwerking  der  koude  stralen 
van  het  stortbad,  werken  veel  prikkelender  op  de  huid 
dan  het  volbad,  het  wikkelen  in  een  nat  laken,  of  het 
omslaan  met  natte  doeken. 

Zenuwachtige  personen,  evenals  degenen,  die  een 
zwak  hart  of  minder  goed  bloedvatenstelsel  hebben, 
is  daarom  het  gebruik  van  koude  stortbaden  beslist  te 
ontraden. 

Zeer  aan  te  bevelen  is,  vooral  's  morgens  voor  dat 
men  zich  kleedt,  een  koude  afwrijving  te  nemen,  vooral 
daar  deze  bijna  overal  en  door  iedereen  kan  worden 
toegepast. 

Na  een  inspannenden,  zweet-veroorzakenden  arbeid, 
of  lichaamsoefening,  zooals  na  wielrijden,  roeien  en 
marcheeren,  is  het  niet  goed,  een  koud  bad,  of  koude 
douche  te  nemen. 

Men  doet  dan  beter  een  lauwe  douche  toe  te  passen. 

Het  is  nog  een  achterlijke  opvatting,  dat  het  in  bezit- 
hebben  van  een  badkuip  in  huis  tot  familiegebruik, 
voor  de  personeele  belasting  als  ,,luxe”  wordt  beschouwd. 

Veeleer  moest  er  een  premie  op  het  bezit  en  de 
geregelde  gebruikmaking  er  van  en  van  de  volksbaden 
worden  gesteld. 

Toen  Wilhelm  II  naar  zijn  meening  werd  gevraagd, 
wat  naar  zijn  oordeel  het  beste  middel  zou  zijn  om  de 
volksziekte  ,, tuberculose"  te  bestrijden,  antwoordde  hij  : 
GEEF  HET  VOLK  ZEEP  EN  WATER. 


ZWEMMEN. 


De  lieerlijkste  en  beste  lichaamsoefening,  waartoe 
de  Zomer  gelegenheid  biedt  is  wel  „zwemmen." 
Spoedig  moeten  de  huisbaden  reeds  vervangen  worden 
door  het  spelen  in  het  heerlijke  bassin. 

Op  verschillende  gronden  is  het  zwemmen  zeer  aan 
te  bevelen. 

In  de  eerste  plaats  om  de  beweging  van  de  verschil- 
lende groote  spiergroepen,  van  armen,  borst  en  beenen, 
die  er  bij  gebruikt  worden  en  wTaardoor  een  goede  cir- 
culatie bevorderd  wordt.  In  de  tweede  plaats  geschiedt 
het  in  de  frissche  buitenlucht,  die  door  geen  stof  der 
wegen  verontreinigd  wordt.  Telkens  moet  men  diep 
ademhalen  en  wordt  een  hoeveelheid  van  het  meest 
onvervalschte  levenselixer  opgenomen. 

Het  geeft  de  jeugd  genoegen.  Helaas  zijn  er  nog 
altijd,  die  watervrees  koesteren  en  ondanks  herhaalden 
drang  er  niet  toe  te  bewegen  zijn,  van  deze  uitstekende 
lichaamsbeweging  gebruik  te  maken. 

Door  de  meisjes  wordt  ook  nog  veel  te  weinig  gezwom- 
men en  gebaad.  Een  verkeerd  begrip,  van  het  niet 
„passen"  voor  een  meisje,  is  hier  mede  in  veel  gevallen 
de  oorzaak. 

Wanneer  zal  het  verstand  over  al  deze  vooroordeelen 
zegevieren  ? 

Van  het  grootste  belang  is  de  oefening  der  huidspier. 

Evenals  alle  andere  spieren,  moeten  wij  deze  oefenen, 
om  spoedig  hare  functiën  te  verrichten.  De  functiën 
der  huidspier  bestaan  in  het  sluiten  en  openen  der  vei- 
ligheidskleppen (de  poriën),  die  zich  in  onze  huid  be- 
vinden. 

Hebben  wij  het  warm,  dan  gaan  de  kleppen  open  en 
laten  het  overtollige  water  (zweet)  en  gassen  ontsnappen. 

Komen  wij  in  een  koude  omgeving,  dan  worden  de 
poriën  dichtgetrokken,  om  de  warmte  binnen  te  hou- 


141 


den  ; wij  krijgen  z.g.  kippenvel.  Deze  werking  der  huid 
bewaart  ons  voor  kouvatten,  rheumatische  aandoenin- 
gen enz.,  zij  maakt  dat,  ondanks  groote  schommelingen 
der  uitwendige  temperatuur  en  van  de  hoeveelheid 
warmte,  die  ons  lichaam  voortbrengt,  de  lichaamstem- 
peratuur steeds  dezelfde  blijft.  Hierdoor  wordt  het  dus 
ook  mogelijk  gemaakt,  dat  de  bloedstemperatuur  van 
den  mensch  on  veranderlijk  dezelfde  blijft,  hetzij  deze 
zich  in  de  nabijheid  van  de  Noordpool  of  aan  den 
aequator  bevindt,  en  dat  de  mensch  beveiligd  wordt 
tegen  de  schadelijke  invloeden  van  het  weer. 

De  huid  wordt  geoefend,  door  ze  telkens  aan  ver- 
schillende temperaturen  bloot  te  stellen.  Ook  hierin  zij 
men  echter  weer  voorzichtig  en  ga  vooral  niet  in  het 
voorjaar  te  spoedig  in  het  water,  maar  wachte  tot  de 
temperatuur  boven  het  water  goed  is  en  in  het  water 
minstens  16  tot  18  graden  Celsius  bedraagt.  In  het 
begin  blijve  men  ook  niet  te  lang  in  het  water.  Zoodra 
men  voelt,  dat  men  koud,  huiverig  wordt,  is  dit  altijd 
het  sein,  om  zich  onmiddellijk  aan  te  kleeden. 

Verhit  te  water  gaan  is  ook  zeer  verkeerd.  Onmid- 
dellijk na  den  maaltijd  te  gaan  zwemmen  is  tevens 
streng  verboden. 

Het  zwemmen  dient  ook  uit  een  oogpunt  van  rein- 
heid zeer  bevorderd  te  worden.  Het  is  zeer  toe  te  juichen, 
dat  er  op  de  meeste  plaatsen  van  ons  land  goede  zwem- 
scholen verrijzen,  die  niet  alleen  voor  de  meergegoeden, 
doch  ook  voor  de  minder  bezittenden  worden  opengesteld. 

De  Grieken  beoefenden  ook  veel  het  zwemmen.  Een 
hunner  spreekwoorden  was  : 

,, Iedere  Griek  moet  kunnen  lezen  en  zwemmen.” 

Bij  het  zwemmen  heeft  men  niet  alleen  het  voordeel 
van  het  baden,  doch  bovendien  de  gezonde  lichaams- 
beweging, die  verwarmend  op  het  lichaam  werkt,  waar- 
door de  koude  langer  kan  verdragen  worden. 

Hetzelfde  als  de  eigen-beweging  werkt  op  het  lichaam 
mechanisch  overgebrachte  beweging,  zooals  de  golfslag 
in  het  zeebad,  verder  de  tegen  de  huid  aanslaande  golf- 
of  stortbad,  het  slaan  met  natte  doeken  of  het  afwrijven 
met  deze  bij  het  ontstaan  van  koude. 
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Bij  het  zwemmen  moet  het  lichaam  1°  voor  zinken 
worden  bewaard,  en  ten  2°  worden  voortbewogen. 

Het  menschel  ijk  lichaam  is  zwaarder,  dan  de  water- 
massa, die  het  verplaatst. 

Het  soortgelijk  gewicht  wisselt  evenwel  na  de  vulling 
der  longen. 

Wij  nemen  aan,  dat  het  lichaam  zich  voortbeweegt 
in  water,  waarvan  het  soortelijk  gewicht  is  1.  Een  liter 
water  weegt  dan  1 K.G.  Men  geeft  dan  bij  sterke 
mYademing  aan  als  soortgelijk  gewicht  voor  den  mensch 
1.013  tot  1.057.  (Krause  1.05). 

Bij  sterke  inademing  vond  men  0.967. 

Het  verschil  1,05 — 1 is  dus  een  half  hectogram  meer 
bij  uitademing,  dan  het  s.  g.  van  water. 

Het  verschil  1.000 — 0.967  = 0.033,  geeft  voor  inade- 
ming drie-en-dertig  decagram  minder  aan  dan  het 
soortelijk  gewicht  van  het  water. 

Het  dier  kan,  al  wordt  hij  voor  het  eerst  in  het  water 
geworpen,  reeds  zwemmen,  door  den  bouw  van  zijn 
lichaam.  Anders  is  het  bij  den  mensch.  Juist  datgene 
wat  hem  maakt  tot  de  kroon  der  schepping,  n.1.  zijn 
rechte  lichaamshouding,  is  hier  zijn  verderf.  Daarom 
moet  het  zwemmen  eerst  worden  geleerd.  Want  zoodra 
mond  en  neus  onder  water  komen,  dringt  het  water  in 
de  luchtpijp  en  longen.  De  daarin  zich  bevindende  lucht 
ontwijkt  gorgelend,  en  de  mensch  sterft  een  verstik- 
kingsdood, d.  w.  z.  hij  verdrinkt. 

Men  kan  op  de  borst,  op  den  rug  en  op  de  zijde 
zwemmen. 


143 


Fig.  33. 
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Bewegingen  bij  het  zwemmen  zijn  de  volgende  : 


A rmbeivegingen . 


Beenbewegingen. 


1.  De  naar  voren  gehou- 
den armen  worden  gestrekt, 
en  dicht  onder  de  opper- 
vlakte van  het  water  ge- 
spreid, en  wel  zoover  naar  i 
buiten  gebracht,  totdat  de 
armen  in  het  verlengde  der, 
door  beide  schouders  ge- 
trokken, rechte  lijn  komen. 

Daarbij  worden  de  hand- 
vlakten  met  gesloten  dui- 
men wat  naar  buiten  gerold, 
zoodat  de  pinkzijde  een 
weinig  hooger  staat,  dan  de 
duimzijde  (fig.  32). 

2.  De  gestrekte  armen  | 
worden  met  de  handvlakten 
naar  onderen  langzaam  naar 
beneden  gedrukt,  totdat  de  1 
handpalmen  met  de  naar 
elkaar  toegekeerde  duimen, 
onder  de  borst  loodrecht  te 
zamen  te  komen  (fig.  33). 
Dan  worden  de  armen  ge- 
bogen, en  met  naar  elkaar 
gekeerde  handpalmen,  de 
duimen  naar  boven,  onder 
de  kin  gebracht,  (fig.  30). 

3.  De  armen  worden 
met  aan  eengesloten  handen 
dicht  onder  de  oppervlakte 
van  het  water  naar  voren 
gestooten.  (Fig.  31)  waarbij 
tegelijkertijd  de  handen  van 
de  beweging  onder  1,  weer 
naar  buiten  gerold  worden. 

Terwijl  de  derde  beenbe- 
weging  nog  niet  is  geëindigd, 
begint  alweer  de  eerste  arm- 
beweging. 


1.  Nadat  de  armbeweging 
is  begonnen,  worden  de  tot 
nu  toe  gestrekte  beenen 
langzaam  naar  den  romp 
getrokken,  en  wel  zoo,  dat 
de  knieën  wijd  geopend  uit 
elkander  gaan,  terwijl  de 
hielen  meer  gesloten  blijven. 
De  punten  van  de  voeten 
staan  naar  buiten  (fig.  30). 


2.  De  beenen  worden  met 
matige  snelheid  naar  buiten 
gespreid,  en  onder  strekking 
in  het  kniegewricht  uitge- 
stooten. 

De  voeten  zijn  daarbij 
naar  buiten  gedraaid,  en 
drukking  met  de  volle  voet- 
zool tegen  het  water  (fig.  31). 


3.  De  gespreide  beenen 
worden  krachtig  en  snel  ge- 
sloten. (fig.  32). 
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Wij  willen  nu  nog  de  waarde  als  lichaamsoefening 
van  liet  zwemmen  bespreken.  Het  is  zeer  versterkend 
voor  het  hart,  daar,  evenals  bij  het  baden  de  hartspier 
het  bloed  door  de  nauwe  bloedvaten  moet  drijven.  Het 
wordt  hierin  geholpen  door  de  beweging.  Bij  het  baden 
is  reeds  aangegeven,  dat  wanneer  rillingen,  een  gevoel 
van  koude  of  stijfheid  te  voorschijn  treedt,  de  huid 
bleek  en  de  lippen  blauw  worden,  het  hoog  tijd  is  het 
water  te  verlaten,  en  door  wrijven  weer  warmte  aan 
de  huid  te  geven,  en  daardoor  den  arbeid  van  het  hart 
te  verlichten. 

Bij  lang  verblijf  in  het  water  wordt  ook.  het  warmte- 
verlies te  groot. 

Nemen  wij  aan  als  lichaamswarmte  37°  C. 

Temperatuur  van  het  water  18°  C.  ; dan 

geeft  dit  een  verschil  van  19°  C. 

Voor  de  jeugd  zijn  voedingsstoffen  noodig,  tot  het 
vóórtbrengen  van  arbeid,  en  van  onderhoud,  om,  het- 
zelfde gewicht  te  behouden  ; verder  nog  voor  groei  en 
reserve. 

Voor  den  volwassene  alleen  voor  arbeid  en  onderhoud. 

Gaat  de  jeugd  nu  te  veel  en  te  lang  in  het  water, 
dan  worden  de  stoffen  noodig  voor  groei  en  reserve 
omgezet  in  warmte,  die  het  lichaam  niet  ten  goede 
komt,  doch  wordt  afgegeven  aan  het  water. 

Het  zwemmen  kan  dus  ook  nadeelig  zijn. 

ten  le  door  overmatigen  arbeid  van  de  hartspier, 

ten  2e  door  overmatigen  warmte-afgave, 

ten  3e  als  volhardingsoefening. 

Voor  bloedarmen  is  het  als  lichaamsoefening  daarom 
te  ontraden. 

Het  groote  voordeel  bij  matige  toepassing  is  : Inspan- 
ning van  de  hartspier,  zonder  vorming  van  veel  ver- 
moeiingsstoffen. 

Met  het  oog  op  liet  warme  weer  en  den  korten  tijd 
dat  het  zwemmen  beoefend  kan  worden,  is  gewenscht, 
dat  zoodra  de  zwemscholen  zijn  geopend,  de  gymnastiek- 
lessen in  de  namiddaguren  worden  gestaakt,  om  de 
jeugd  zooveel  mogelijk  in  de  gelegenheid  te  stellen, 
den  tijd  te  benutten  tot  beoefening  van  deze  sport, 
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waar  slechts  drie,  in  het  gunstigste  geval  vier  maanden 
gelegenheid  toe  is.  De  zwemscholen  zijn  meestal  half 
Juni  geopend,  en  de  temperatuur  wordt  in  deze  maand 
te  hoog  om  tusschen  of  na  andere  lessen  nog  inspan- 
nende lichaamsbewegingen  te  verrichten : In  ieder 

geval  kunnen  deze  dan  door  de  spoedig  intredende 
verhoogde  lichaamstemperatuur  niet  meer  tot  volle  en 
goede  uitvoering  komen. 


ROEIEN. 


Onder  de  takken  van  sport,  die  wel  eene  flinke  be- 
oefening verdienen,  behoort  voorzeker  het  roeien.  Het 
heeft  in  veel  opzichten  dezelfde  groote  physiologische 
waarde  als  het  zwemmen,  met  dit  verschil,  dat  ver- 
schillende groote  spiergroepen  tot  nog  krachtiger  werk- 
zaamheid worden  aangezet.  Bij  het  roeien  wordt  de 
ademhaling  ook  zeer  bevorderd,  wel  meer  dan  bij  het 
wielrijden  en  het  groote  voordeel  van  het  roeien  is  ook, 
dat  het  niet  op  stoffige  wegen  plaats  heeft,  maar  op 
het  heerlijke  verfrisschende  water,  en  stofinademing 
dus  niet  is  te  vreezen.  Het  is  jammer,  dat  de  beoefening 
dezer  sport,  veel  kosten  eischt  voor  het  aanschafïen 
van  materiaal,  zoodat  er  voor  algemeene  beoefening  nog 
al  bezwaren  aan  zijn  verbonden. 

Bij  verschillende  lichaamsbewegingen,  die  bij  de  be- 
oefening van  de  sport  voorkomen,  ontstaan  nog  al  eens 
storingen  van  de  ademhaling  (ademnood). 

In  verhouding  tot  de  groote  spierontwikkeling  zondigt 
de  roeisport  in  dit  opzicht  het  minst. 

Het  is  een  feit,  dat  een  lange,  rustige  roeislag,  bijna 
niet  de  normale  verhouding  der  in-  en  uitademing  stoort. 

Het  aantal  der  ademhalingen  staat  in  onmiddellijke 
verhouding  tot  den  roeislag.  De  laatsten  bedragen  bij 
gewoon  roeien  28,  bij  wedstrijdroeien  40  per  minuut. 
Men  kan  gemakkelijk  begrijpen,  hoe  de  longen  zich  voor 
die  meerdere  werkzaamheid  aanpassen. 

Terwijl  de  man  zich  voorwaarts  buigt,  zet  zijn  borst 
uit  en  bij  begin  van  den  roeislag  zijn  de  longen  geheel 
met  lucht  gevuld.  Dit  is  het  oogenblik  vóór  den  groot- 
sten  arbeid  van  de  spieren. 

Naarmate  de  roeier  zich  meer  rugwaarts  strekt,  neemt 
de  spierinspanning  af,  de  lucht  ontwijkt  langzaam  uit 
Me  longen  door  een  lange  uitademing,  zoodat  bij  het 
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Fig.  34.  Hoe  men  goed  roeit.  Inzet  en  inademen. 

einde  van  den  roeislag  de  longen  leeg  zijn,  en  ook  de 
spierinspanning  is  geëindigd. 


Fig.  35.  Hoe  men  goed  roeit.  Uithalen  en  uitademen. 

Het  roeien  als  lichaamsoefening  aan  te  bevelen  is 
ook  voor  dames  overbodig.  Deze  sport  pleit  reeds 
voor  zich,  wanneer  men  slechts  de  bewegingen  ziet. 


WANDELEN  (LOOPEN). 


Veel  menschen  denken,  dat  onder  wandelen  verstaan 
wordt,  drentelen,  met  langzame,  niet  te  groote  pasjes 
zich  voortbewegen. 

Deze  meening  is  zoo  algemeen,  dat  men  maar  heel 
zelden  het  gezonde  loopen  ziet,  d.  w.  z.  het  gaan  met- 
een snelheid  van  105 — 115  schreden  in  de  minuut,  met 
een  paslengte  van  60 — 70  cM.  terwijl  bij  het  z.g.  wan- 
delen slechts  eene  snelheid  wordt  bereikt  van  70  passen 
in  de  minuut  bij  een  lengte  van  + 35  cM.  Men  krijgt 
dan  ook  bij  langzaam  wandelen  niet  dien  versnelden 
bloedsomloop,  waarvan  men  de  heerlijke  gevolgen  voelt, 
die  zich  na  het  loopen  openbaren  in  opgewektheid, 
vroolijkheid  en  goeden  eetlust. 

Na  het  „ wandelen”  (drentelen)  is  men  gewoonlijk 
loom  en  moe.  Na  een  zelfden  tijd  „geloopen”  te  hebben 
gevoelt  men  zich  prettig  gestemd.  De  oorzaak  hiervoor 
is,  dat  bij  het  langzaam  loopen,  de  contracties  in 
de  beenspieren  onvoldoende  zijn  om  het  bloed  in  de 
richting  van  het  onderlijf  te  drijven,  waardoor  de  beenen 
overvuld  worden  met  aderlijk  (dus  minder  zuiver)  bloed. 

Het  ware  te  wenschen,  dat  de  jeugd  het  z.g.  wan- 
delen door  flink  loopen  verving.  Vele  uren,  die  nu 
hangend,  slenterend  worden  zoek  gebracht,  zouden  veel 
nuttiger  kunnen  zijn  voor  lichaamshouding  en  gezondheid. 

Door  het  loopen  wordt  de  gang  veerkrachtig  ; die  bij 
het  wandelen  slap  is. 

Het  loopen  is  de  meest  natuurlijke  en  gezonde  be- 
weging. Bij  het  loopen  worden  de  beenen  telkens  krach- 
tig gestrekt ; het  wandelen  heeft  meestal  plaats  met 
gebogen  beenen  (doorgezakte  knieën)  en  iemand  die 
met  gebogen  beenen  staat  of  loopt,  buigt  ook  altijd 
den  romp  naar  voren  en  maakt  dus  een  ronden  rug. 
Indien  men  tracht  met  kromme  knieën  rechtop  te  staan, 
bemerkt  men,  dat  dit  bijna  niet  mogelijk  is.  Daarom 
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veroorzaakt  liet  langzame  wandelen  een  slappe,  voor- 
overgebogen houding. 

Veel  kinderen  moeten  leeren  behoorlijk  loopen  en 
daarom  is  het  methodisch  onderwijs  in  de  vrije-  en 
ordeoefeningen  voor  jonge  kinderen  van  groot  belang, 
daar  zij  door  dit  onderwijs  een  hinken  gang  krijgen. 
De  bewegingen  worden  daarbij  met  de  gewensckte  snel- 
heid uitgevoerd.  Onwillekeurig  wordt  deze  gang,  die  de 
beste  is,  hun  tot  gewoonte.  Flinke,  maar  ook  weer  niet 
overdreven  groote  wandeltochten  zijn  voor  jongeren  en 
ouderen  zeer  aan  te  bevelen.  Men  onderneme  echter, 
vooral  in  het  begin,  geen  te  groote  marschen  en  rekene 
er  op,  dat  dezelfde  weg  of  tenminste  eenzelfde  afstand, 
ook  terug  moet  worden  afgelegd.  Is  men  warm  geloopen, 
dan  is  het  verboden,  zeer  koud  water,  limonade  of  melk 
te  drinken,  daar,  zooals  ik  reeds  bij  het  voetbalspel 
opmerkte  : plotselinge  afkoeling  van  de  huid  schadelijke 
gevolgen  kan  veroorzaken. 

Hoeveel  te  meer  moet  dit  dan  het  geval  zijn  bij  den 
met  een  dun  slijmvlies  bekleeden  slokdarm  en  de  maag, 
waar  de  temperatuur  altijd  nog  liooger  is  dan  aan  de 
oppervlakte  van  het  lichaam  ? 

Deze  slijmvliezen  zijn  zeer  rijk  aan  bloedvaten,  zoodat 
bij  plotselinge  afkoelingen  ernstige  ongesteldheden  het 
gevolg  kunnen  zijn. 

Door  den  Raad  eener  gemeente  in  het  buitenland  is 
voorgeschreven,  dat  in  die  gemeente  geen  dranken  ver- 
kocht mogen  worden  van  een  lagere  temperatuur  dan 
10°  C. 

Het  loopen  is  eene  volhardingsoefening.  Het  is  de 
meest  natuurlijke  lichaamsbeweging,  Daarom  is  zij 
geschikt  om  op  alle  leeftijden  en  door  beide  geslachten 
veel  te  worden  beoefend.  Vooral  is  het  gewenscht 
naar  een  bepaald  doel  te  loopen. 

Hoe  gemakkelijk  het  loopen  is,  toch  kan  men  door  deze 
lichaamsbeweging  nog  aardige  arbeidssommen  verkrijgen. 

Zuntz  berekende  voor  een  73  K.G.  z waren,  niet,,  ge- 
trainden”,  volwassen  persoon  het  mechanische  resultaat 
van  een  marsch  met  een  gemiddelde  snelheid  van  6 
K.M.  in  het  uur. 
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Het  bedroeg  39722  K.G.M.  mechanischen  arbeid. 

Een  voortzetting  van  dezen  marsch  over  45  K.M. 
op  een  dag  — voor  een  volwassen  persoon  een  vrij 
lichte  taak  — levert  een  mechanische  arbeidswaarde 
van  39722x7,5=297915  K.G.M. 

Het  snelloopen,  b.  v.  hardloopen  over  200  Meter,  is 
minder  onschuldig  en  moet  door  de  zwakkeren  met 
hart-  of  longgebreken  nagelaten  worden. 

De  polsslag  loopt  van  normaal  op,  tot  160  a 180  tot 
250.  De  hartspier  wordt  vermoeid,  daardoor  de  polsslag 
klein. 

De  bloedvaten  der  huid  worden  leeg  en  als  gevolg 
daarvan  het  doodsbleeke  gelaat. 

De  longen  daarentegen  zijn  overvol  met  bloed,  de 
borstkas  staat  in  inademingsstand,  dus  negatieve  druk  in 
de  borstkas ; daardoor  ontstaat  ademnood,  de  lichaams- 
aderen  worden  leeggezogen  en  de  longen  en  het  hart 
overvuld  met  bloed. 

Deze  toestand  wordt  minder  gevaarlijk  naarmate  de 
persoon  meer  geoefend  is.  In  liet  begin  zij  men  met  de 
beoefening  zeer  voorzichtig. 

De  oefeningswaarde  van  een  goede  marsch  is  voor 
de  hartspier  groot  en  van  groote  hygiënische  waarde, 
omdat  deze  oefeningen  telkens  slechts  een  korte,  voor- 
bijgaande inspanning  en  vermoeienis  der  hartspier  ver- 
oorzaken. 

Bij  overdrijving  wordt  er  echter  een  uitputting  van  de 
hartspier  veroorzaakt,  die  van  blijvende  schade  kan  zijn. 

Smith  en  Zuntz  hebben  bij  matig  loopen  een  toene- 
ming der  longen-ventileering  tot  het  4-voudige  waar- 
genomen. Smith  geeft  voor  een  marschsnelheid  van  4,8 
K.M.  in  het  uur,  dat  is  12|  minuut  voor  1 K.M.,  een 
vermeerdering  der  ademhaling  van  liet  3-  tot  4-voudige 
van  de  hoeveelheid  geventileerde  lucht  in  rust. 

Loopoefeningen  hebben  dit  voor  op  veel  andere  tak- 
ken van  sport,  dat  zij  een  versterkenden  invloed  op 
de  rugspieren  hebben ; zij  bevorderen  dus  een  rechte 
houding  en  gang,  en  zijn  uit  dat  oogpunt  ten  volle 
waard  om  veel  beoefend  te  worden. 


HENGELSPORT. 


Doelmatige  sport  ontwikkelt  de  liefde  voor 
de  schoone  natuur,  verheft  de  gemoeds- 
stemming en  kweekt  blijmoedigen  zin. 
Dit  zou  ik  hygiëne  van  het  gemoed  willen 
noemen. 

Prof.  Dr.  P.  K.  PEL. 


Wanneer  men  onder  sport  verstaat  excessen  in  spier- 
inspanning of  liet  zich  afbeulen  of  zich  „trainen”  voor 
een  wedstrijd,  dan  zal  voorzeker  de  hengelsport  als  van 
weinig  invloed  en  geen  beteekenis  worden  beschouwd. 

Beziet  men  echter  deze  nuttige  sport  alleen  uit  een 
gezo7idheidsoogpunt,  dan  treedt  de  waarde  van  de  hengel- 
sport bijzonder  naar  voren. 

De  aard  dezer  sport  brengt  mee,  dat  er  vooral  ook 
door  de  ouderen  en  de  niet  sterke  individuen  zonder 
eenig  gevaar  een  ruim  gebruik  van  kan  gemaakt  worden. 
Bovendien  valt  deze  tak  van  sport  onder  het  bereik 
van  bijna  iedereen. 

Vragen  wij  nu,  waarin  de  waarde  van  de  hengelsport 
voor  het  behoud  der  gezondheid,  alsmede  voor  het 
onderhoud  van  de  lichamelijke  krachten,  is  gelegen, 
dan  denke  men  in  de  eerste  plaats  aan  het  gaan  naar 
buiten  naar  het  frissche  vrije  veld  met  de  daaraan 
voorafgaande  preparatieven,  illusies  en  haar  opwek- 
kenden  invloed  op  de  gemoedsstemming,  en  voorts  aan 
de  hiermede  verbonden  spierinspanning,  want  in  den 
regel  zal  men  altijd  groote  of  kleine  afstanden  af  te 
leggen  hebben  om  geschikt  vischwater  te  vinden.  Boven- 
dien vereischen  sommige  takken  van  hengelsport  (loop- 
hengelen  en  forellenvisscherij)  veel  gezonden  spierarbeid. 

Zooals  men  in  het  hoofdstuk  ,, Lichaamsbeweging  voor 
de  leeftijden  (boven  30  jaar)”  heeft  kunnen  lezen,  zijn 
snelheidsoefeningen  op  deze  leeftijden  minder  geschikt, 
en  wordt  men  dus  door  den  lust  tot  hengelen  tevens 


tot  liet  weinig  beoefende  en  toch  zoo  heilzame  langdurige 
loopen  gebracht,  telkens  afgewisseld  door  ruim  vol- 
doende rust. 

Het  oneffen  terrein,  de  kleine  hindernissen,  als 
heggen,  slooten  enz.  kunnen  soms  geschikte  behendig- 
heids- en  springoefeningen  vereischen. 

Een  groot  voordeel  is,  dat  de  hengelsport  de  beoefe- 
naars reeds  in  den  vroegen  ochtend  buiten  in  de  vrije 
natuur  en  gedurende  vele  uren  in  zeer  rustige  om- 
geving brengt,  waar  de  zuivere  lucht  evengoed,  en 
meestal  nog  langeren  tijd  genoten  wordt  dan  bij  het 
zwemmen  en  roeien. 

Als  matige,  zonder  gevaar  voor  overdrijving,  en  den 
geest  afleidende  lichaamsbeweging  kan  zij  uit  het  oog- 
punt der  gezondheid  met  de  gunstigste  andere  sport 
als  gelijkwaardig  worden  beschouwd. 

De  hengelsport  bevordert  bovendien  de  opmerkzaam- 
heid bij  het  waarnemen  der  natuur,  die  telkens  nieuwe 
verrassingen  brengt  en  heeft  als  rust-  en  ontspannings- 
middel  voor  den  geest  in  dezen  tijd  van  zenuwachtig 
jagen  en  rusteloos  vóórtgestuwd  worden,  een  niet 
genoeg  te  waardeeren  gunstigen  invloed  op  het  zenuw- 
stelsel ; zij  is  voor  overspannen  naturen  een  ware  wel- 
daad. De  beoefening  van  de  hengelsport  is  dan  ook  een 
uitnemend  middel  ter  bevordering  der  in  het  practische 
leven  zoo  hoogst  gewichtige  ,, hygiëne  des  gemoeds”. 

Daardoor  is  de  hengelsport  de  sport  bij  uitnemend- 
heid, uit  een  hygiënisch  oogpunt  als  recreatiemiddel 
voor  lichaam  en  geest  beschouwd,  hetgeen  toch  het 
hoofddoel  moet  zijn  van  de  beoefening  van  alle 
soorten  van  sport.  Ieder  ander  doel  leidt  gemakkelijk 
tot  buitensporigheden,  waarvan  de  nadeelen  zich  in  de 
een  of  andere  richting  kunnen  openbaren.  Daarbij  komt 
nog,  dat  de  hengelsport  inderdaad  een  kunst  is,  die 
lang  niet  iedereen  verstaat  of  begrijpt.  Den  hengelaar 
vergelijken  met  iemand,  die  slechts  op  den  dobber  zit 
te  turen,  om  zich  later  aan  alcohol  te  buiten  te  gaan, 
kan  slechts  hij  doen,  die  zelf  geen  verstand  van  en 
geen  gevoel  voor  de  hengelsport  heeft. 
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JACHTSPORT. 

Aangezien  deze  sport  slechts  onder  het  bereik  van 
enkelen  valt,  zal  ik  er  geen  uitvoerige  beschou- 
wing over  houden,  doch  alleen  vermelden,  dat  de  jacht- 
sport,  met  verstand  beoefend,  inderdaad  een  voor- 
treffelijk tak  van  sport  mag  worden  genoemd. 

ZEILSPORT. 

Bij  sport  denkt  men  meestal,  zooals  ik  in  het  vorige 
hoofdstuk  schreef,  alleen  aan  buitengewone  spier- 
inspanning ; beschouwt  men  de  sport  evenwel  in  de 
eerste  plaats  ook  als  een  middel  tot  aangename 
bezigheid  en  ontspanning  voor  den  geest,  dan  ver- 
krijgt de  zeilsport  uit  een  hygiënisch  oogpunt  als 
recreatiemiddel  en  als  bron  voor  levendiger  stofwisse- 
ling zeer  groote  beteekenis. 

Voor  overwerkte  menschen,  zoowel  lichamelijk  als 
geestelijk,  verdient  deze  sport  bijzondere  aanbeveling. 
Het  is  b.v.  voor  een  geestelijk  overwerkten  menseh 
heel  wat  meer  gewenscht,  een  zeiltocht  van  eenige 
dagen  te  maken,  dan  een  inspannende  plezierreis,  soms 
nog  per  rijwiel,  waarvan  hij  den  laatsten  dag  eener 
vacantie  over-vermoeid  thuis  komt. 

Maakt  men  naar  de  behoefte  van  de  omstandigheden 
van  de  sport  een  juist  gebruik,  dan  neemt  de  zeil- 
sport tusschen  hare  zusters  een  waardige  plaats  in. 
Opmerkelijk  is  haar  gunstige  uitwerking  op  den  eetlust, 
op  het  wel  bevinden  en  de  gemoedsstemming. 

Het  is  verblijdend,  dat  deze  tak  van  sport  weer  meer 
in  eere  schijnt  te  komen. 


VOETBAL. 


Dc  beoefening  van  sport  moet  haar  ontstaan 
vinden  in  de  behoefte  aan  lichaamsbeweging 
en  geestelijke  ontspanning , en  niet  in  de 
zucht  om  te  voldoen  aan  ijdetheirt. 


Voetbal,  lawntennis,  cricket,  hockey,  crocket,  slag- 
en vuistbal,  enz.,  zijn  alle  zeer  aanbevelenswaardige 
spelen,  ofschoon  het  voetbalspel  wel  dikwijls  over- 
dreven wordt. 


Fig.  86.  Haarlemsche  Dames  Hockey  Club  „Rood  en  Wil”. 

(Revue  der  Sporten). 


Hoezeer  ook  de  gezondheid  bevorderd  wordt  door  het 
voetbalspel,  wanneer  het  onder  voldoend  toezicht  en 
bij  vermijding  van  alle  ruwheid  gespeeld  wordt,  zoo 
past  het  toch  slechts  voor  de  oudere  jeugd  ; vóór  het 
einde  van  het  12e  jaar  zal  het  in  het  algemeen  niet  ge- 
speeld mogen  worden. 

Spelen  stellen,  naast  het  groote  nut,  dat  zij  kunnen 
aanbrengen,  ook  bloot  aan  gevaar  voor  kouvatten. 
De  zwakkeren  hebben  hiervoor  het  meest  aanleg,  daar 
de  bloedsomloop  van  een  mensch  des  te  trager  gaat, 
naarmate  hij  zwakker  is  ; en  dus  zijn  de  zwakken  meer 
onderhevig  aan  de  nadeelige  gevolgen  van  plotselinge 
temperatuurs  veranderi  ngen . 

Het  is  altijd  van  belang,  om  voorzichtig  te  zijn,  en 
zich  niet  te  dun  te  kleeden. 
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Fig.  37.  Sparta-Quick  te  Rotterdam. 
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Kleedingstukken,  die  op  het  veld  zijn  uitgetrokken, 
moeten  onmiddellijk  na  liet  staken  van  liet  spel  worden 
aangetrokken  en  men  moet  niet,  zooals  ik  meermalen 
heb  gezien,  nog  eenigen  tijd  gedeeltelijk  ontkleed  op 
het  terrein  blijven  liggen. 

Het  spelen  in  de  open  lucht  hardt  de  huid  en  maakt 
haar  beter  bestand  tegen  verschillende  temperatuurs- 
veranderingen. De  vraag,  met  welk  weder  er  gespeeld 
kan  worden,  zal  in  een  volgend  hoofdstuk  behandeld 
worden. 

Kond  weder  is  in  ’t  algemeen  het  meest  gewenscht 
bij  de  beoefening  van  spelen.  Eene  liooge  temperatuur 
is  ongeschikt  tot  het  beoefenen  dezer  spelen,  daar  er 


Fig.  38.  Lawn— Tennis. 

( Revue  der  Sporten). 

dan  gevaar  is  voor  zonnesteek  of  voor  over-verhitting. 

Bij  een  groote  militaire  revue,  in  het  jaar  1902  te  Parijs 
gehouden,  was  het  drukkend  heet  en  vergeleek  men  de 
plaats,  waar  de  revue  had  plaats  gehad  bij  een  slag- 
veld, zooveel  officieren  en  minderen  waren  door  de 
warmte  bewusteloos  neergevallen  of  door  zonnesteek 
getroffen . 

Zeer  aanbevelenswaardig  is  het,  om  bij  koud  weder 
de  overjas  naar  het  voetbalveld  mede  te  nemen,  om  die 
na  afloop  van  het  spel  onmiddellijk  aan  te  trekken. 
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Fig.  39.  Hockey— Ban  dy.  ( Revue  dar  Sporten). 

Heeft  men  geen  overjas  bij  zich,  dan  doet  men  goed, 
de  gewone  jas  uit  te  trekken  en  in  het  vest  of  over- 
hemd te  spelen,  om  de  uitgetrokken  kleedingstukken 
later  weer  den  dienst  van  overjas  te  doen  vervullen. 

Na  afloop  der  spelen  ga  men  niet,  zooals  ik  reeds  in  de 
voorgaande  bladzijden  schreef,  onmiddellijk  over  tot 
rusten,  doch  neme  eerst  eenige  lichte  lichaamsbeweging, 
door  op  het  terrein  op  en  neer  te  loopen  of  dadelijk 
naar  huis  te  gaan. 

De  ruiter,  die  goede  zorg  voor  zijn  paard  draagt, 
zal,  na  het  paard  eenigen  tijd  in  galop  te  hebben  laten 
loopen,  het  daarop  niet  onmiddellijk  stil  laten  staan, 
doch  eerst  in  draf  brengen,  om  het  vervolgens  de  rest 
van  den  weg  stapvoets  te  laten  afleggen. 

De  ,, Sport’'  zond  onlangs  een  lijstje  met  vragen  aan 
43  hoogleeraren  in  de  medische  faculteit  aan  onze  liooge 
scholen.  Deze  vragen  werden  door  6 hoogleeraren 
beantwoord  als  volgt : 
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Eerste  vraag : Bent  u voorstander  van  sport  in  het 
^algemeen  ? — Hierop  werd  door  allen  bevestigend  geant- 
woord. Uit  de  antwoorden  vermelden  we  het  volgende  : 
Prof.  J . Rotgans  (Amsterdam)  : Ja,  doch  sport  is  ook 
arbeid,  die  in  mindering  moet  gebracht  worden  van 
’t  overige  werk  dat  den  beoefenaars  is  opgelegd. 
Prof.  W.  Koster  Gzn.  ( Leiden ) : Zeker,  d.  w.  z.  van  ge- 
zonde lichaamsbeweging  onder  gunstige  uiterlijke 
omstandigheden. 

Prof.  E.  H.  Korteweg  ( Leiden ) : Ja,  met  uitzondering 
van  overdrijvingen,  waartoe  sport  haast  noodzake- 
lijk voert. 

Tweede  vraag:  Welke  sport  of  takken  van  sport  acht 
u hygiënisch  het  best  ? — Uit  de  antwoorden  zij  het 
volgende  vermeld  : 

Prof.  J.  Rotgans  (Amsterdam)  : Elke  sport  overdrijven  is 
onhygiënisch.  Dit  vooropgesteld,  moet  als  de  meest 
gezonde  sport  worden  beschouwd  die  waarbij  regel- 
matige spierbeweging  wordt  geëischt,  en  niet  die  met 
plotselinge  overgangen  van  minimale  tot  maximale 
inspanning.  Alsdan  komen  loopen,  roeien,  zwem- 
men (voor  zwakke  personen  soms  heel  slecht),  jagen 
’t  eerst  in  aanmerking.  Vervolgens  die  sport,  die 
’t  meest  doet  genieten  van  frissche  lucht,  roeien 
en  zeilen. 

Prof.  H.  Zwaardemaker  (Utrecht)  : Die  vraag  is  niet 
zonder  meer  voor  beantwoording  vatbaar  ; voor  den 
een  zal  paardrijden,  voor  een  tweede  wielrijden, 
voor  een  derde  zwemmen,  voor  een  vierde  een 
der  openluchtspelen  het  best  zijn,  alles  naar  gelang 
zijner  contributie. 

Prof.  W.  Koster  Gzn.  (Leiden).  Alle  vormen  van  lichaams- 
beweging zijn  goed  en  vooral  afwisseling  daarin  is 
noodig. 

Prof.  P.  K.  Pel  (Amsterdam)  : De  hengelsport,  wijl  hierbij 
geen  gevaar  bestaat  om  hetgeen  men  in  Duitsch- 
land  Heberausterengung  noemt,  terwijl  deze  tak 
van  sport  toch  zeer  gezonde  lichaamsbeweging  kan 
vereischen,  in  ieder  geval  een  ruim  gebruik  van 
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frissche  lucht  waarborgt  en  meer  dan  eenig  ander 
tot  waardeering  van,  en  liefde  voor  natuurschoon 
leidt.  Van  den  anderen  kant  kan  de  rust,  die  de 
hengelsport  in  vele  gevallen  biedt,  voor  nerveuze 
en  overprikkelde  personen  een  weldaad  zijn.  Einde- 
lijk  is  de  hengelsport  uitnemend  geschikt  om  geduld, 
zoo  noodig  in  onzen  drukken  en  overhaasten  tijd, 
te  leeren  oefenen. 

Prof.  E.  II.  Korteweg  ( Leiden ) : Gymnastiek,  schermen, 
zwemmen.  Fietsen,  roeien  en  voetballen  voeren  zeer 
licht  tot  overdrijving. 

Prof.  C.  A.  Koek  ( Groningen ).  Lichaamsbeweging  in 
open  lucht,  waarbij  echter  oververmoeienis  dient 
vermeden  te  worden.  Wedstrijden  acht  ik  vooral  voor 
jonge  menschen  schadelijk  met  het  oog  op  de  daarbij 
voorkomende  oververmoeienis . 

Derde  vraag  : Kent  u het  voetbalspel  ? Geen  der  6 
hoogleeraren  antwoordde  beslist  bevestigend.  3 antwoord- 
den : niet  uit  eigen  ervaring,  2 : neen. 

Prof.  C.  A.  Koch  (Groningen)  : Niet  anders  dan  dat  ik 
het  heb  zien  spelen.  Het  spel  heeft  op  mij  den  in- 
druk gemaakt  zeer  ruw  te  zijn.  Op  grond  daarvan 
ben  ik  tegenstander  van  het  voetbalspel. 

Vierde  vraag  : Bent  u er  een  voorstander  van  ? ■ — Prof. 
Koch  en  Prof.  Rotgans  antwoordden  : neen.  Prof.  Kor- 
teweg : matig.  Prof.  Pel  en  Prof.  Zwaardemaker  lieten 
de  vraag  onbeantwoord. 

Prof.  W.  Koster  (Leiden)  schreef : Het  komt  me  niet 
bijzonder  aantrekkelijk  voor  ; noch  uit  een  artistiek 
oogpunt,  noch  uit  dat  van  kunstvaardigheid  be- 
schouwd. Het  schijnt  me  een  ruw  spel,  waarin 
domme  krachten  de  baas  spelen. 


Vijfde  vraag  : Acht  u het  in  een  of  meer  opzichten  on- 
gezond. Zoo  ja,  waarom.  ? — 3 der  hoogleeraren  ant- 
woordden niet,  1 ontkennend,  1 bevestigend.  Prof.  Koster 
had  ,, daaromtrent  geen  ervaring  opgedaan",  Prof.  Koch 
acht  het  spel  ,,niet  ongezond,  wel  gevaarlijk"  en  Prof . 
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Korteweg  acht  het  wel  ongezond , „omdat  het  terstond  tot 
overdrijving  voert.” 

Zesde  vraag  : Acht  IJ  het  bijzonder  gevaarlijk  of  ge- 
vaarlijker dan  andere  sporten  ? — Prof.  Zwaardemaker 
antwoordde  niet,  2 lioogleeraren  antwoordden  ja,  3 
vonden  het  wel  min  of  meer  gevaarlijk. 

Prof.  W.  Koster,  (Leiden)  : Er  schijnen  in  sommige  landen 
(Engeland)  veel  dooden  bij  te  vallen.  Bizonder 
ongevaarlijk  schijnt  het  dus  niet  te  zijn.  (De  „Sport” 
schrijft  „Dit  is  beslist  onwaar"). 

Prof.  P.  K.  Pel,  ( Amsterdam ) : Wat  ik  van  het  spel  zelf 
heb  gezien  en  van  anderen  heb  ervaren,  acht  ik 
het  gevaarlijker  dan  vele  andere  sporten,  wijl  zij 
meer  kans  op  verwonding  oplevert  en  gemakkelijk 
leidt  tot  overspanning  van  spieren  en  zenuwen  op 
een  leeftijd,  die  voor  deze  excessen  zeer  gevoelig  is. 
Prof.  C.  H.  Koch,  ( Groningen ) : Op  grond  van  talrijke 
mededeelingen  omtrent  ongevallen  tengevolge  van 
het  voetbalspel,  acht  ik  het  gevaarlijker  dan  andere 
spelen. 

Zevende  vraag  : Heeft  Uwe  'pr  act  ijk  U het  bew  ijs  ge- 
leverd, dat  het  voetbalspel  gevaarlijk  is  ? Zijn  U ernstige 
ongevallen  bekend  ? — Een  hoogleeraar  antwoordde  niet, 
1 zei  : nu  en  dan,  1 : ja:  2 : neen,  1 : slechts  enkele. 

Achtste  vraag  : Wat  zijn  volgens  U de  voor  deden  van 
het  voetbalspel  ? 3 lioogleeraren  antwoordden  niet,  1 
zette  hi  vraagteeken. 

Prof.  W.  Koster,  ( Leiden ) : Ik  kan  me  geen  speciaal 
voordeel  van  dit  spel  denken.  Het  ontwikkelt  de 
beenen  buiten  verhouding  tot  het  lichaam,  Jongelui 
die  er  aan  verslaafd  zijn,  worden  er  niet  bevalliger 
door  in  hunne  bewegingen.” 

Na  een  bijna  12-jarige  ondervinding  over  het  voet- 
balspel bij  leerlingen  aan  middelbare  scholen  als  leeraar 
in  de  lichaamsoefeningen  is  mijn  meening  de  volgende': 
Wanneer  de  leerlingen  mij  vragen  : „Is  u voor  liet 
voetbalspel  ? dan  is  mijn  antwoord  : 
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Als  ik  het  voetbalspel  alleen  uit  een  hygiënisch 
oogpunt  beschouw  dan  moet  ik  vóór  de  beoefening, 
van  het  spel  zijn,  als  het  niet  uitsluitend , doch  naast 
andere  lichaamsbewegingen  wordt  beoefend.  De  gezonde 
beweging  in  de  open  lucht,  het  afwisselend  loopen  en 
rusten,  de  oefening  van  de  zenuwen  door  het  vlug  en 
krachtig  reageeren  tot  het  verkrijgen  van  slagvaardig- 
heid, behendigheid,  het  snel  optreden  en  handelen, 
kunnen  niet  anders  dan  versterkend  en  goed  werken 
voor  lichaam  en  geest. 

Aan  lichamelijk  zwakke  leerlingen  moet  evenwel  het 
voetbalspel  beslist  worden  verboden. 

Verder  zal  ik  in  het  algemeen  niet  aan  raden  om  te 
voetballen. 

Niet  zoozeer  om  de  verwondingen  en  kneuzingen, 
want  gedurende  12  jaren,  dat  ik  steeds  verkeer  onder 
de  Hoogere  Burgerscholieren,  moet  ik  erkennen,  dat 
ik  het  op  grond  daarvan  niet  zou  mogen  afkeuren,  want 
in  dien  tijd  is  mij  geen  geval  bekend,  waarbij  een  on- 
geluk voorkwam  met  doodelijken  afloop,  wel  beenbreu- 
ken en  enkele  ernstige  kneuzingen,  vooral  van  liet 
kniegewricht,  die  na  meer  dan  een  jaar  nog  niet  hersteld 
waren. 

In  dit  opzicht  zijn  de  kleine  ongelukken  bij  het  voet- 
balspel veelvuldiger  dan  bij  de  beoefening  van  alle 
andere  lichaamsoefeningen.  Het  zwemmen,  schaatsen- 
rijden, vragen  evenwel  méér  levens,  en  er  komen  meer 
ernstige  ongelukken  met  doodelijken  afloop  bij  voor, 
dan  bij  het  voetballen.  Vooral  als  wij  in  aanmerking 
nemen  den  korten  tijd,  dien  deze  sport  beoefend  kan 
worden  en  het  aantal  deelnemers.  De  verhouding  van 
bestede  tijd  en  liet  aantal  deelnemers  aan  liet  voet- 
balspel tot  bovengenoemde  sport  zal  denkelijk  nog  wel 
meer  bedragen  dan  10  : 1. 

Ik  kan  het  voetbalspel  evenwel  niet  voor  ieder  aan- 
bevelen met  het  oog  op  de  overdrijving,  die  meestal 
liet  gevolg  is  van  dat  spel. 

Het  feit,  dat  de  leerlingen  mij  meermalen  *s  Maandags 
Dinsdags,  soms  Woensdags  nog  vrij  vragen  van  de 
gymnastiekles,  omdat  zij  Zondags  door  liet  spel  over- 
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vermoeid  waren  en  nog  stijf  zijn,  stemt  tot  ernstig 
nadenken. 

Deze  oververmoeidheid  van  het  spierstelsel  en  ook 
van  den  geest  kan  niet  anders  dan  hoogst  nadeelig 
werken  op  de  normale  ontwikkeling  van  het  hart  en 
de  longen.  Hartvergrootingen  en  gebreken  aan  de  klap- 
vliezen kunnen  het  gevolg  zijn. 

Ook  de  studie  lijdt  er  onder  want  de  jongens  hebben 
in  het  algemeen  alleen  oogen  en  ooren  voor  een  a.s. 
,, match”,  en  menigeen  moest  hierdoor  tweemaal  één 
zelfde  klasse  doorioopen. 

Zou  echter  voor  een  jongen  het  verbieden  van  het 
voetbalspel,  de  weigering  zijn  om  deel  te  nemen  aan  een 
voor  hem  zeer  gewilde  sport,  dan  zou  ik  de  deelneming 
niet  weigeren,  maar  hem  vergunnen,  hoogstens  2 X per 
week  te  spelen,  en  dan  toezien,  dat  het  spel  niet  te 
lang  wordt  volgehouden.  Bij  een  vermoeden  slechts, 
van  overdrijving,  onmiddellijk  de  deelneming  verbieden. 

De  deelnemers  bedenken  niet,  welke  groote  hoeveel- 
heden lichamelijke  arbeid  zij  bij  het  snelle  loopen  ver- 
richten. 

Volgens  Zuntz  bedraagt  de  mechanische  arbeid  voor 
1 minuut  loopen  (gewone  pas)  waarin  100  M.  wordt 
afgelegd,  voor  iemand  van  73  K;G.  662  K.G.  M. 

Volgens  Marey  zou  iemand  van  75  K.G.  met  300 
looppassen  in  1 minuut,  met  icderen  looppas  een  arbeid 
verrichten  van  24,1  K.G.  M.  De  hoeveelheid  mecha- 
nische arbeid  van  een  dergelijken  loop  is  volgens 
die  berekening  = 300x24,1  = 7230  K.G.  M.  In  een 
minuut  dus  7230—662=6568  K.  G.  M.  of  bijna  11  x 
zooveel  arbeid  bij  den  snel  loop  dan  bij  een  gewonen  gang. 

Diezelfde  arbeid  zou  verkregen  worden  door  een  halter 
van  50  K.G.,  144  maal  in  een  minuut  omhoog  te  drukken. 

Nader  bewijs  voor  het  gevaar  voor  overdrijving  is 
overbodig.  In  enkele  gevallen  wordt  liet  voetbalspel 
beslist  door  mij  aangeraden , n.1.  aan  de  stijve , zich  niet 
gemakkelijk  bewegende  en  trage  leerlingen,  die  zich  toch 
niet  aan  ruw  en  onvoorzichtig  spelen  schuldig  zullen 
maken.  Hun  trage  natuur  is  hiervoor  voldoende  waarborg. 
In  het  hier  genoemd  geval,  ken  ik  geen  betere  sport. 
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De  gezonden,  de  moedigen,  de  levenslustigen  de  spier- 
krachtige jongens,  vervallen  liet  gemakkelijkst  in  over- 
drijving en  gevaarlijk  spel.  Voor  deze  zijn  de  gevaren 
bij  liet  voetbalspel,  maar  ook  bij  liet  wielrijden,  zwem- 
men en  schaatsenrijden,  het  grootst.  Zij  hebben  het 
voetbalspel  uit  een  hygiënisch  oogpunt  beschouwd, 
ook  het  minst  noodig. 

Op  grond  daarvan  is,  wanneer  ik  deze  gevallen  waar- 
nam, aan  zulke  leerlingen  deze  sport  door  mij  meermalen 
beslist  ontraden.  De  ouders  dienen  mijns  inziens  het 
al  of  niet  toestaan  tot  deelneming  aan  het  voetbalspel 
af  te  doen  hangen  van  den  aard,  en  het  karakter. 

Het  nadeel  van  liet  voetbalspel  vindt  haar  oorzaak 
in  de  overdrijving,  en  deze  ontstaat  door  het  nood- 
zakelijk kwaad  om  den  lust  en  het  aantrekkelijke  voor 
deze  sport  te  behouden  n.1.  in  de  WEDSTRIJDEN. 


Fig.  40.  Wedstrijd  H.  B.  S. — Sparta  te  ’s-Gravenhage. 


{Sport). 


Minder  gevaar  is  feitelijk  nog  gelegen  in  den  eigenlijken 
wedstrijd,  indien  deze  goed  geregeld  is,  en  de  speeltijd 
niet  te  lang  wordt  gesteld  (b.  v.  een  half  uur,  daarna 
een  kwartier  rust,  en  nogmaals  twintig  minuten)  ; dan 
wel  in  het  verlangen  om  een  beslissing  te  verkrijgen. 

Menigmaal  gebeurt  het  bij  wedstrijden,  dat  de  speel- 
tijd verlengd  wordt,  wanneer  bij  het  einde  beide  par- 
tijen „gelijk”  hebben  gespeeld,  dus  een  zelfde  aantal 
doelpunten  hebben  behaald. 

Hierin  is  een  groot  gevaar  voor  overdrijving  gelegen. 

Bij  seriën  wedstrijden  is  het  voorgekomen,  dat  de 
gewone  speeltijd,  van  één  uur , verlengd  werd  tot  twee 
en  een  half  uur,  omdat  na  den  gewonen  speeltijd,  het 
spel  nog  „gelijk”  stond. 

Het  is  daarom  aan  te  bevelen,  dat  de  scheidsrechters 
nooit  toestaan,  dat  de  speeltijd  verlengd  wordt.  Ik 
heb  hier  natuurlijk  hoofdzakelijk  het  oog  op  de  jongere 
spelers. 

Ten  slotte  laat  ik  nog  volgen,  hetgeen  Prof.  Dr.  Pel 
mij  later  nog  mededeelde  : 

„In  Engeland  staat  de  sport  het  hoogst  in  aanzien,  ook  de  racer, 
de  wedstrijden  zijn  hier  het  meest  in  eere.  De  Engelschman  ziet 
juist  in  het  excessieve  der  inspanning  op  een  bepaald  moment  den 
paedagogischen  factor,  die  leidt  tot  het  vermogen  om  ook  onder 
andere  omstandigheden  oen  maximale  energie  te  ontwikkelen,  met 
name  dan.  als  zulks  door  de  omstandigheden  vereischt  wordt. 

Ik  sta  op  een  ander  standpunt  en  meen,  dat  deze  maximale  in- 
spanning de  gezondheid  van  menigeen  bedreigt. 

Nochtbans  zijn  ook  in  ons  vaderland  mannen,  die  zich  op  het 
Engelsche  standpunt  plaatsen.” 


SCHAATSENRIJDEN. 


Vrijwel  mag  het  overbodig  schijnen  een  sport  aan 
te  bevelen,  die  zóó  geliefd  is  door  de  jeugd  als  het  schaat- 
senrijden. 

Welke  jongen  verlangt  niet  naar  het  heerlijke  ijs. 
Sneeuw  en  ijs  geven  het  hoogste  genot  aan  de  jeugd 
in  de  wintermaanden. 

De  sneeuw  geeft  aanleiding  tot  veel  pret ; het  was- 
schen,  het  sneeuwballen  gooien,  zijn  mijns  inziens  ook 
wel  gepaste  vermaken  voor  de  jeugd,  indien  ze  niet 
ontaarden  in  mishandeling  of  baldadigheid.  Bij  het  z.g. 
wasschen  stoppe  men  geen  sneeuw  tusschen  de  klee- 
deren,  b.v.  in  den  nek  en  overdrijve  het  spel  vooral 
niet.  Zoolang  de  sneeuw  los  en  droog  is,  is  het  werpen 
van  sneeuwballen  zonder  gevaar,  doch  zoodra  de  sneeuw 
nat  is,  kan  het  ernstige  kwetsuren  ten  gevolge  hebben  ; 
ook  zij  men  voorzichtig,  dat  er  zich  geen  steenen  in 
de  sneeuwballen  bevinden.  Verstandig  is  het  aan  aardig- 
heden, als  het  wasschen  en  sneeuwballen  gooien  niet 
mee  te  doen  ; kan  de  jeugd  echter  den  lust  niet  be- 
dwingen, dan  neme  ze  toch  de  noodige  voorzichtigheid 
in  acht. 

Het  schaatsenrijden  is  het  heerlijke  wintervermaak 
en  kan  werkelijk  een  gezonde  en  aangename  uitspan- 
ning zijn. 

Er  zijn  evenwel  altijd  nog  ouders,  die  angstig  zijn 
voor  alle  sport  en  niet  het  minst  voor  die  op  het  ijs. 
In  enkele  gevallen  is  deze  vrees  te  rechtvaardigen, 
waar  het  geldt  het  rijden  op  banen,  die  niet  vertrouwd 
zijn,  waar  geen  toezicht  is,  waar  ruw  wordt  gereden, 
en  de  liefhebbers  zich  niet  onderwerpen  aan  de  maat- 
regelen, welke  voor  een  veilig  en  gemakkelijk  verkeer 
moeten  worden  toegepast. 

Daarom  verdient  het  streven  der  besturen  van  ijsbanen 
volle  sympathie. 


Fig.  41.  De  Winter  in  het  land. 
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Zij  stellen  de  jeugd  in  de  gelegenheid  om  zonder  ge- 
vaar op  mooie  banen  te  rijden,  zorgen  voor  eenbehoor- 
lijke  tent  om  kou  vatten  te  voorkomen,  indien  men 
verplicht  is  eenigen  tijd  stil  te  staan  of  te  rusten.’ 

Ook  in  andere  opzichten  maken  genoemde  besturen  zich 
verdienstelijk,  o.  a.  door  haar  toezicht  op  het  schoon- 
houden der  baan,  het  verstrekken  van  goede  consumptie, 
liet  bewaren  der  rijwielen  en  van  kleecling.  Zij  belmoren 
ook  te  zorgen  voor  behoorlijk  onderhoud  en  toezicht 
op  grachten,  waar  de  banen  gratis  toegankelijk  zijn. 

Hun,  die  niet  doordrongen  zijn  van  het  goede,  dat 
verkregen  kan  worden  door  het  schaatsenrijden,  wil  ik 
er  op  wijzen,  dat  het  een  zeer  nuttige  lichaamsbeweging 
is,  die  de  spieren  versterkt  en  de  huid  hardt. 

In  een  tijd,  waarin  men  weinig  gelegenheid  tot  lichaams- 
beweging heeft,  en  de  meeste  menschen  een  kamerleven 
leiden,  is  het  schaatsenrijden  in  de  koude,  frissche, 
zuivere  lucht,  als  een  van  de  aangenaamste  en  gezondste 
lichaamsoefeningen  te  beschouwen,  zoowel  voor  knapen 
en  meisjes  als  voor  volwassenen  van  beiderlei  kunne. 

Men  voelt  zich  in  het  algemeen  veel  te  vroeg  ,,oud”, 
om  aan  deze  sport  mee  te  doen. 


Een  kleine  beschouwing  over  de  wijze  van  schaatsen- 
rijden dunkt  mij  gewenscht,  te  meer  daar  er  over  deze 
sport  bijna  niet  geschreven  wordt. 

Voor  den  beginner  is  de  eerste  oefening  : op  de  schaat- 
sen te  leeren  staan,  wat  ook  in  de  kamer  kan  geschieden. 

Op  liet  ijs  zal  de  beoefenaar  weldra  waarnemen  dat 
hij  moet  leeren,  den  lichaamslast  afwisselend  op  éen 
voet  te  laten  rusten,  terwijl  de  andere  door  een  kleinen 
afstoot  het  voortglijden  ondersteunt,  en  deze  onmid- 
dellijk daarna  aan  den  voortglijdenden  voet  bijgetrok- 
ken moet  worden.  Daarbij  moet  men  er  aan  denken, 
het  bovenlijf  een  weinig  voorover  te  buigen  en  de  voeten 
dicht  bij  elkaar  te  houden.  Na  dit  voortstooten  met 
kleine  schreden,  ook  wel  met  eenige  ondersteuning  door 
een  tweede,  en  wanneer  de  aanvanger  het  evenwicht 
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lieeft  leeren  bewaren,  zal  hij  liet  verdere  voorwaar tsgaan 
langzamerhand  vanzelf  we]  vinden. 

Als  bijzondere  wijzen  van  schaatsenrijden  worden 
hoofdzakelijk  onderscheiden  : 

le.  Het  rechte  rijden  voorwaarts , waarbij  de  rijder 
afwisselend  op  het  linker  of  het  rechterbeen  voortglijdt, 
terwijl  het  andere  been  afstoot.  De  glijdingen  gaan  een 
weinig  schuin  buitenwaarts  en  de  sporen  in  het  ijs  zijn 
rechte  of  slechts  licht  naar  buiten  gebogen  lijnen.  Hierbij 
steunt  men  op  den  binnenkant  der  schaats,  buigt  men 
de  knie  en  het  bovenlijf  bij  ieder  uitstrijken,  terwijl  bij 
het*  voortglijden  het  geheele  lichaam  meer  gestrekt 
moet  worden. 

2e.  Het  hoogrijden  voorwaarts.  Het  linkerbeen  b.v. 
wordt  links  uitgezet  ; buigt  men  nu  het  bovenlijf  naar 
links  en  laat  men  het  voortglijden  plaats  hebben  op  den 
buitenkant  der  schaats,  dan  loopt  deze  vanzelf  in  een 
boog  naar  links.  Het  rechterbeen  wordt  in  een  kleine 
spreidhouding  naast  het  linker  gehouden  of  gekruist  er 
vóór  gebracht,  naar  de  boog  gekeerd.  Naar  willekeur 
of  bij  het  verminderen  der  snelheid  wordt  het  boog- 
rijden  op  het  linkerbeen  onderbroken  en  het  rechterbeen 
op  gelijke  wijze  naar  rechts  gebracht. 

3e.  Het  slangrijden.  Op  beide  parallel  naast  elkander 
staande  schaatsen  beweegt  zich  de  schaatsenrijder  op 
zulk  een  wijze  voort,  dat  hij  nu  naar  links,  dan  naar 
rechts  in  kleine  bogen  uitbuigt,  b.v.  naar  links  op  den 
buitenkant  der  linker  en  den  binnenkant  der  rechter 
schaats,  naar  rechts  omgekeerd.  De  schaatsen  verlaten 
daarbij  het  ijs  niet  en  het  bovenlijf  buigt  men  nu  naar 
links  dan  naar  rechts. 

4e.  Het  z.g.  overzetten.  Evenals  bij  liet  boogrijden, 
strijkt  men  b.v.  het  linkerbeen  op  den  buitenkant  uit, 
terwijl  het  rechter  spreidend  over  het  linker  gezet  wordt, 
en  dit  in  het  voortglijden,  nu  op  den  binnenkant  aflost. 
Vervolgens  weer  op  den  buitenkant  van  het  linkerbeen, 
en  zoo  voortgaande,  zoodat  voortdurend  het  rechter- 
been gespreid  voor  het  linker  gezet  wordt,  waardoor 
het  rijden  in  een  kring  volgt.  Het  bovenlijf  is  daarbij 
steeds  naar  links,  het  middenpunt  van  den  kring,  ge- 


keerd.  Dan  op  dezelfde  wijze  rechtsom  met  voortgaand 
overzetten  van  liet  linkerbeen. 

Men  1 fan  ook  twee  kringen  verbinden  tot  een  8.  door- 
dat men  de  eenc  rechtsom,  de  andere  linksom  overzet. 
Geoefende  schaatsenrijders  kunnen  deze  aangegeven 
wijzen  van  rijden  ook  rugwaarts  en  maken  bijzondere 
teekens  in  de  ijsvlakte,  b.v.  de  hóófdletters  van  het 
alphabet,  de  A.  D.  L.  S.  enz.  Bijzonder  moeilijk  is  de  3. 

Het  rijden  in  rijen  is  ook  zeer  aangenaam,  doch  bij 
dunne  ijslaag  bederft  het  dikwijls  de  baan  omdat  het 
scheuren  veroorzaakt. 

Tegen  het  vallen  behoedt  men  zich  door  oefening  en 
opmerkzaamheid.  Wanneer  de  schaatsenrijder  onver- 
wachts op  dun  ijs  komt,  moet  hij,  op  den  buik  liggend, 
daaroverheen  kruipen,  om  het  gewicht  van  het  lichaam 
over  een  groot  oppervlak  te  verdelen.  Bij  doorzakken  moet 
men  trachten  door  een  snelle  wending  van  het  bovenlijf 
het  vaste  ijs  te  bereiken  ivaarop  men  zich,  door  te  steunen 
op  de  bovenarmen,  omhoog  kan  iverken. 

Het  schaatsenrijden  moet  bij  zeer  strenge  koude  en 
bij  een  scherpen  wind,  ter  voorkoming  van  keel-  en 
longaandoeningen,  vermeden  worden. 

Het  gebruik  maken  van  ijsbanen  bij  avond  is  in  het 
algemeen  onhygiënisch  en  voor  kinderen  bepaald  na- 
deel ig,  daar  het  veelvuldig  stilstaan,  de  gure  wind  en 
de  groote  koude  zeer  schadelijk  kunnen  zijn  voor  de 
gezondheid.  Het  is  wenschelijk  warme  kousen  en  ruime 
schoenen  te  dragen  en  zich  van  en  naar  de  ijsbaan  dikker 
te  kleeden,  dan  onder  het  rijden. 

Schadelijk  voor  de  gezondheid  is  het  zeker,  met  een 
sigaar  in  den  mond  of  met  een  zware  overjas  te  rijden. 
Vooral  denke  men  er  ook  aan  den  mond  gesloten  te 
houden  en  dus  uitsluitend  door  den  neus  adem  te  halen. 
Verkoudheden,  hoest,  niet  volkomen  gezond  zijn  enz., 
verbieden  het  rijden. 

Wat  verder  den  invloed  van  het  schaatsenrijden  op 
het  lichaam  betreft,  deze  komt  overeen  met  die  van 
andere  snel-  en  duuroefeningen  b.v.  als  het  wielrijden, 
sneltoopen  enz.  Die  invloed  is  natuurlijk  grooter,  naar- 
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mate  er  in  een  bepaalden  tijd  meer  spierarbeid  wordt 
verricht. 

Wat  de  ademhaling  aangaat,  neemt  zoowel  het  aantal 
der  ademhalingen  als  ook  de  grootte  van  iedere  adem- 
haling toe,  en  wordt  de  geheele  ademoppervlakte  ge- 
bruikt. De  beginner,  voor  wien  het  bewaren  van  het 
evenwicht  nog  moeilijkheden  oplevert,  zoodat  hij  arm- 
en rompspieren  meer  dan  noodig  is,  gebruikt,  is  tevens 
geneigd  den  adem  hier  en  daar  in  te  houden,  dan  weer 
dieper,  dan  weer  minder  diep  adem  te  halen  ; de  ge- 
oefende rijder  daarentegen  heeft  automatisch  een  groote, 
volle,  regelmatige  ademhaling. 

Sterk  treedt  bij  het  schaatsenrijden  de  werking  van 
liet  hart  voor  den  dag,  wat  tot  zekere  grenzen  zeer 
wenschelijk  is,  daar  het  hart  dit  met  iedere  spier  gemeen 
heeft,  dat  het  door  oefening  krachtiger,  steviger  en 
beter  wordt.  Daarom  heeft  te  veel  rust  altijd  verzwak- 
king  van  de  hartspier  tengevolge.  Bij  zeer  inspannend 
rijden  tegen  den  wind  in,  wordt  er  echter  licht  te  veel 
van  het  hart  gevergd  en  kan  dit  leiden  tot  overver- 
moeienis.  Er  kunnen  hartgebreken  intreden  van  voor- 
bijgaanden  of  blijvenden  aard.  Menschen  met  hart- 
gebreken moeten  dus  vooral  het  schaatsenrijden  nalaten. 

Bij  liet  rijden  worden  verder  groote  spiergroepen 
gebruikt  en  daardoor  de  stofwisseling  zeer  bevorderd, 
die,  in  verband  met  de  groote  zuurstofopneming,  den  heer- 
lijken honger  veroorzaakt,  dien  men  gewoonlijk  na  het 
rijden  heeft.  De  verhoogde  verbranding  in  de  weefsels, 
en  de  wijze  van  bewegen  brengt  mee,  dat  ook  de  werk- 
zaamheid van  de  spijsverteringsorganen  wordt  verhoogd. 

Ijsbanen  legge  men  zoodanig  aan  dat  er  steeds  door- 
gereden kan  worden,  daar  men  geen  koude  vat  wanneer 
men  in  beweging  is,  doch  wel  wanneer  men  stilstaat. 

Het  is  aan  te  bevelen,  dat  men  den  entreeprijs  voor 
een  goede  ijsbaan  niet  te  hoog  stelle,  opdat  het  iederen 
huisvader  mogelijk  zij,  het  ijsgenoegen  aan  zijn  kinderen 
te  verschaffen.  M.  i.  verdient  het  ook  geen  aanbeveling, 
de  banen  te  verdeelen  in  klassen.  Daardoor  wordt  juist 
het  eigenaardige,  de  goede  zijde  van  het  ijsvermaak, 
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dat  liet  alle  rangen  en  standen  samenbrengt  en  ver- 
eenigt,  eraan  ontnomen. 

Hoe  groot  de  voordeelen  ook  mogen  zijn  van  het 
schaatsenrijden,  evenals  van  iedere  sport,  toch  mag  ik 
niet  nalaten  tegen  overdrijving  te  waarschuwen.  Voor 
het  jeugdige  organisme  is  veel  beweging  noodzakelijk, 
maar  er  treedt  ook  spoedig  oververmoeienis  in.  Men 
kan  dus  ook  hier  van  het  goede  te  veel  krijgen.  Vooral 
wijs  ik  er  nogmaals  met  nadruk  op  : niet  stil  te  staan 
op  de  banen , doch  steeds  in  beweging  te  blijven,  zich  op 
het  ijs  niet  te  dik  te  kleeden,  doch  goed  te  dekken  als  men 
het  ijs  verlaat. 

Te  betreuren  is  het,  dat  het  ijs  oorzaak  is,  dat  jaarlijks 
zooveel  flinke  sterke,  moedige  jongens  er  den  dood  door 
vinden.  Meestal  is  het  helaas  te  wijten  aan  eigen  on- 
v o or  z i cht  igheid . 

In  plaatsen,  waar  ijsclubs  bestaan,  begeve  men  zich 
dan  ook  uitsluitend  op  die  banen,  welke  door  die 
clubs  zijn  goedgekeurd  en  wachte  zich  er  voor,  op  on- 
bekend ijs  te  gaan,  waar  zich  z.g.  windgaten  zouden 
kunnen  bevinden.  Het  rijden  op  ijs  van  stroomend  water 
is  altijd  gevaarlijk,  vooral  wanneer  zich  aan  de  waterwegen 
watermolens  bevinden,  die,  door  het  wegmalen  van  het 
water,  verzakkingen  van  liet  ijs  veroorzaken. 

Oj:>  zoogenaamd  brak  (zout)  water,  is  het  ijs  altijd 
broos  en  dit  is  niet,  dan  na  strenge  vorst  berijdbaar 
en  dan  zij  men  er  nog  uiterst  voorzichtig. 

De  Friesche  schaatsen  worden  het  meest  gebruikt  om 
in  korten  tijd  een  grooten  afstand  af  te  leggen.  Het 
rijden  op  kleine  banen,  heeft  dit  tegen,  dat  men 
veel  op  de  rustpunten  stilstaat  en  daardoor  bloot  staat 
aan  kouvatten.  Het  beste  is  daarom  zoo  mogelijk  kleine 
tochten  af  te  leggen  en  bij  aankomst  zich  binnenshuis 
te  begeven  of  door  liet  aantrekken  van  jas  of  mantel 
zich  tegen  de  koude  te  beschutten. 


WIELRIJDER 


Het  wielrijden  is  tegenwoordig  de  algemeen  en  meest 
beoefende  sport.  Het  rijwiel  heft  dan  ook  van  het  loop- 
wiel van  „Freiherr  von  Drais”,  het  eerste  rijwiel  met 
trappers  van  Morits,  het  rijwiel  met  hoog  voorwiel,  tot 
aan  het  heden  gebruikte,  een  geheele  verandering,  d.w.z. 
verbetering,  ondergaan.  Al  mag  men  het  wielrijden  als 
lichaamsoefening  niet  al  te  hoog  schatten,  daar  de 
beweging  steeds  gelijkmatig  en  eenzijdig  is,  daarom  is 
het  buiten  twijfel,  dat  het  wielrijden  voor  duizenden 
menschen  een  weldaad  is,  dat  het  oneindig  veel  men- 
schen  tot  regelmatige,  ingrijpende,  en  inspannende 
beweging  heeft  aangezet,  wien  anders  beslist  beweging 
en  oefening  in  de  frissche  lucht  zouden  ontbroken  hebben. 
Voor  de  gezondheid,  het  volhardingsvermogen  en  ge- 
zonde ontwikkeling  van  het  volk  is  deze  jonge,  doch 
zeer  uitgebreide  sport,  een  groot  gewin. 

Aan  de  beoefening  van  deze  sport  zijn  naast  veel 
voor-  toch  ook  nadeelen  verbonden. 

Wij  willen  die  in  het  kort  beschouwen.  Vooral  is  van 
het  grootste  gewicht  een  goede  houding  op  het  rijwiel 
In  de  eerste  plaats  moet  het  zadel  zoo  breed  zijn,  dat 
de  zitbeensknobbels  goed  rusten  en  niet  bij  kleinere 
schuddingen  of  draaiingen  de  romp  over  den  zadelrand 
glijdt. 

Verder  voldoende  veerend,  zoodat  het  de  schokken 
voor  den  romp  opvangt  en  deze,  evenals  dit  de  lucht- 
banden doen,  verzwakt. 

Slechts  bij  een  gemakkelijke,  zittende  houding  kunnen 
de  beenen  ten  volle  werken. 

De  romp  moet  recht  gehouden  worden ; daarom  moet 
de  stuurstang  van  onder  naar  boven , het  zadel  van  voor 
naar  achter  versteld  kunnen  worden. 

De  armen  moeten  licht  gebogen  zijn. 

De  stuurstang  mag  niet  tot  steun  dienen. 
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De  hoogte  van  het  zadel  moet  zoodanig  zijn,  dat  in 
den  diepsten  stand,  de  rustende  voetbal  nog  licht  naar 
beneden  is  gebogen.  Het  been,  mag  noch  in  het  knie- 
noch  in  het  heupgewricht  geheel  gestrekt  zijn,  maar 
een  lichte  hoek  van  150°  a 160°  maken. 

Het  middelpunt  van  het  kettingwiel  moet  niet  onder 
het  zadel  staan,  doch  de  buitenste  rand  van  het  ket- 
tingwiel moet  gelijk  staan  met  de  punt  van  het  zadel. 

Het  zadel  mag  niet  zoo  hoog  boven  de  pedalen  staan, 
dat  bij  den  laagsten  stand  van  pedaal  het  bekken  aan 
dien  kant  wordt  naar  beneden  gedrukt.  Dat  heen  en 
weer  draaien  is,  vooral  bij  dames,  zeer  leelijk  en  ver- 
moeit ook  in  hevige  mate  de  rugspieren. 

Van  het  grootste  gewicht  is  voor  een  goede  houding 
de  onderlinge  afstand  van  zadel,  stuurstang,  en  van 
pedalen. 

De  romp  buigen  in  de  heupen,  en  in  gestrekte  houding 
vooroverzitten  is  niet  goed,  en  nog  minder  gewenscht  is 
de  houding  met  ronden  rug,  de  z.g.  kattenbochel,  die 
beslist  voor  de  jeugd  slechte  gevolgen  kan  hebben. 

De  voorovergebogen  houding  met  krommen  rug  wordt 
bij  wedstrijden  aangenomen,  om  den  weerstand  van  de 
lucht  geringer  te  maken,  en  om  te  kunnen  ademhalen. 

Aan  dit  rennen  doen  onze  dames  nog  niet  mee, 
en  daarom  bewaren  zij  ook  meestal  een  goede  houding. 

Niet  alleen  uit  een  schoonheidsoogpunt  doch  ook  om 
gewichtige  gezondheidsredenen,  moet  een  goede  houding 
bewaard  blijven.  Vooral  voor  de  jeugd  in  de  ontwik- 
kelingsjaren, wanneer  de  beenderengroei  in  vollen  gang 
is,  kunnen  slechte  houdingen  leiden  tot  storingen  in 
den  groei  en  tot  misvormingen. 

Bij  de  bepaling  van  de  versnelling  voor  een  wielrijder 
moet  de  oefening  en  spierkracht  in  aanmerking  worden 
genomen  en  ook,  in  welke  streek  of  stad  liet  wielrijden 
plaats  heeft  De  ervaring  heeft  geleerd,  dat  de  doel- 
matigste versnelling  voor  beginnenden  is  tusschen  60 
en  70,  en  dat  men  na  langdurige  oefening  van  70- 
80  mag  stijgen.  Boven  de  80  mag  ook  een  geoefende 
wielrijder  niet  komen,  wil  hij  voor  lange  tochten  ge- 
schikt blijven. 


Fig.  42.  Goede  houding  op  het  rijwiel 


De  arbeidsgrootte  van  liet  wielrijden,  dus  liet  ge- 
vaar voor  overspanning,  hangt  af  van  : 

Mechaniek  en  bouw  van  het  rijwiel, 
van  de  gesteldheid  van  den  bodem, 
van  vlakke  of  hellende  terreinen, 
sterkte  en  richting  van  den  winddruk, 
daar  deze  bij  matigen  winddruk  en  eene  snelheid  van 
15  K.M.  in  het  uur,  reeds  16%  van  den  arbeid  vraagt 
om  zich  voort  te  bewegen. 

Bij  sterken  winddruk  of  snelle  vaart  kan  door  den 
neus  in-  en  door  den  mond  uitgeademd  worden,  om  de 
weerstand  van  de  lucht  te  ontwijken,  indien  het  in- 
en  uitademen  door  den  neus  niet  mogelijk  is. 

Bij  hard  rijden  of  sterken  winddruk  met  open  mond 
ademhalen  is  beslist  verkeerd,  en  moet  met  het  oog 
op  de  keelorganen  en  longen,  worden  nagelaten. 

De  neus  moet  altijd  als  toegangspoort  bij  de  adem- 
haling dienen.  De  ademhaling  door  den  mond  mag 
slechts  in  beperkte  mate  plaats  hebben,  want  de  adem- 
haling door  den  neus  biedt  buitengewone  voordeelen 
aan.  De  ingeademde  lucht  wordt  n.1.  in  de  wijdver- 
takte kronkelgangen  van  den  neus  : 

1°  tot  op  lichaamstemperatuur  verwarmd. 

2°  met  waterdamp  verzadigd. 

3°  van  stof  gezuiverd. 

4°  is  de  beschermende  werking  van  den  neus  zoo 
volledig,  dat  de  achterste  gedeelten  van  dat  orgaan  in 
normalen  toestand  steriel  zijn  d.w.z.  vrij  van  bakteriën. 
De  door  den  neus  ingeademde  lucht  is  dus  niet  alleen 
vrij  van  stof,  doch  ook  geheel  vrij  van  ziektekiemen. 
Deze  voordeelen  vervallen,  als  men  door  den  mond 
ademhaalt. 

Door  talrijke  onderzoekingen  is  gebleken,  dat  de 
arbeid  bij  het  wielrijden  met  de  verhoogde  snelheid 
slechts  matig  toeneemt.  Komt  men  echter  over  zekere 
grens,  dan  neemt  deze  snel  en  niet  in  verhouding  toe. 
De  grens  is  verschillend  naarmate  de  oefening  en  de 
gewoonte. 

Om  het  juiste  arbeidsverbruikt  te  leeren  kennen  ver- 
gelijke men  het  met  loopen.  Hiertoe  zullen  de  cijfers 
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voor  liet  meest  gemiddelde  loopen  en  rijden  worden 
aangegeven.  Ter  herinnering  liet  volgende  : 

De  inwendige  verbrandingswarmte  drukt  men  uit  in 
caloriën.  Een  calorie  is  de  hoeveelheid  warmte  die 
noodig  is  om  1 gram  water  1°  Celsius  te  verwarmen. 
Een  calorie  levert  0.425  Kilogrammeter. 

Met  een  kilogrammeter  wordt  een  krachtseenheid  uit- 
gedrukt om  1 kilogram  1 meter  hoog  te  heffen. 

Vergelijken  wij  nu  de  gemiddelde  cijfers  van  de  meest 
gebruikelijke  snelheden  bij  het  loopen  en  wielrijden : 
Loopen  1 K.M.  in  10  minuten,  warmte  ontwikkeling 
20062  K.G.M. 

Wielrijden  1 K.M.  in  4 minuten  van  8846  K.G.M. 
De  wielrijder  verbruikt  dus  voor  denzelfden  afstand 
nog  niet  de  helft  aan  tijd  en  aan  kracht. 

Geheel  anders  wordt  de  verhouding,  wanneer  de  ver- 
gelijking wordt  gemaakt  over  langeren  tijd  en  b.  v. 
berekend  over  een  uur ; dan  bedraagt  deze  voor  een 
opgewekte  wandelpas:  120374  K.G.M., 

en  voor  het  wielrijden  met  een  snelheid  van  15 
K.M.  in  het  uur ; 133569  K.G.  M. 

over  eenigen  tijd,  b.v.  5 uur  voortgezet,  wordt  het 
verschil  ten  gunste  van  den  wandelaar,  65975  K.G.M. 
energieverbruik  minder. 

Deze  gegevens  komen  niet  overeen  met  de  bevinding 
van  den  wielrijder,  daar  deze  zeker  aanneemt,  dat  hij 
voor  een  uur  wielrijden  minder  kracht  verbruikt  dan 
voor  een  uur  loopen,  en  dit  is  juist  het  gevaar,  daar 
bij  geen  lichaamsoefening  zóó  licht  oververmoeienis 
plaats  heeft,  dan  bij  het  wielrijden. 

Bij  het  bestijgen  van  hellingen  wordt  het  verschil  nog 
grooter  ten  gunste  van  den  wandelaar,  want  om  den 
arbeidssom  voor  liet  bestijgen  van  een  matig,  steeds 
met  10%  stijgenden  weg  die  hellingen  te  berekenen 
komt  er  nog  bij,  (nemen  wij  aan  met  kleeding,  bagage, 
enz.  75  K.G.,)  na  100  M.  loodrechte  heffing  reeds  een 
aantal  van  100x75  = 7500  K.G.M. 

Bij  het  wielrijden  komt  nu  voor  de  berekening  er  nog 
bij  het  gewicht  van  het  rijwiel,  en  daar  de  wrijving  op 
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liet  grondvlak  minder  is  dan  bij  het  loopen,  wordt 
het  in  de  hoogte  brengen  van  den  last  moeilijker. 

Kinderen,  zwakkeren  (b.v.  vetzuchtigen)  mogen  daar- 
om nooit  per  rijwiel  hellingen  oprijden.  Bij  het  gewone 
wielrijden  mogen  zij  geen  grootere  snelheid  hebben  dan 
8 K.M.  in  het  uur  en  niet  meer  dan  30  K.M.  per  dag. 

Meermalen  kwam  het  voor,  dat  overmatig  wielrijden 
den  dood  tengevolge  had.  De  meesten  hadden  dan  een 
gebrek  aan  liet  hart,  dat  niet  bekend  was. 

Het  club-rijden  voor  jonge  kinderen  met  groote 
menschen  is  in  het  algemeen  niet  aan  te  bevelen,  omdat 
men  daardoor  de  jongeren  spoedig  overspant. 

Bij  een  matige  vaart  b.v.  15  K.M.  in  het  uur  is  het 
wielrijden  een  goede  oefening  voor  de  longen.  Dr.  Zuntz 
berekende,  dat  iemand,  die  met  deze  vaart  rijdt,  nog 
5 Liter  lucht  per  minuut  meer  ademhaalt,  dan  de  wan- 
delaar, die  6 K.M.  in  het  uur  aflegt. 

Bij  snelrijden  neemt  de  zweet-afscheiding  toe,  en 
vermindert  het  gewicht. 

Zoo  had  b.v.  de  wielrijder  Stophane  bij  een  rit  van 
673,3  K.M.  in  de  24  uur  een  gewichtsverlies  van  6.35  K.G. 

De  werking  van  de  ingewanden  wordt  door  de  schokjes 
en  trillingen  van  het  zadel  vermeerderd.  Ook  heeft  het 
een  opwekkenden  invloed  op  het  zenuwstelsel,  vooral 
voor  menschen,  die  steeds  hun  gedachten  bij  de  studie 
of  zaken  moeten  bepalen,  daar  het  den  rijder  nood- 
zaakt zijne  gedachten  bij  het  rijwiel,  of  bij  den  weg 
te  houden. 

Bij  andere  lichaamsoefeningen  maakt  zich  weldra 
het  gevoel  van  vermoeid -zijn,  kenbaar,  dit  is  de  beste 
waarschuwing  tegen  overspanning.  Bij  het  wielrijden 
is  dit  niet  het  geval. 

Na  gehouden  onderzoekingen  is  gebleken  dat  het  hart 
na  een  inspan nenden  wielertocht  niet  spoedig  den  nor- 
malen hartslag  terug  krijgt,  maar  zich  eerst  na  uren 
herstelt. 

Daarom  is  aan  het  rijden  ook  voor  ouderen,  met  een 
club  het  gevaar  verbonden,  dat  de  zwakkeren  te  veel 
van  de  krachten  vergen.  Een  doelmatige  kleeding  is 
zeer  gewenscht. 


Vooral  liet  corset  moet  achterwege  worden  gelaten, 
daar  dit  de  ademhaling  van  het  middenrif  belemmert. 

Men  moet  echter  voorzichtig  zijn  met  het  uitlaten 
van  dit  kleedingstuk,  daar  bij  plotselingen  overgang  de 
rugspieren  te  veel  vermoeien  en  ernstige  pijnen  in  rug 
en  kruis  het  gevolg  kunnen  zijn. 


SCHERMEN. 


Het  schermen  wordt  tegenwoordig  minder  beoefend 
met  het  doel,  om  zich  te  kunnen  verdedigen,  dan  wel 
omdat  het  een  aantrekkelijke,  aangename  beweging  is, 
dus  meer  als  ,, sport”.  Als  zoodanig  zal  het  ook  behan- 
deld worden. 

Het  schermen  is  de  kunst,  om,  zonder  zelf  getroffen 
te  worden,  de  tegenpartij  een  steek,  houw,  stoot  of  slag 
toe  te  brengen,  al  naarmate  men  bij  de  beoefening  ge- 
bruik maakt  van  den  degen,  sabel,  geweer  of  stok,  en 
de  handigheid  om  zich  tegen  een  aanval  te  kunnen 
verdedigen.  Het  degen  en  sabelschermen  is  het  meest 
in  gebruik.  De  Franschen  hebben  het  in  het  degen- 
schermen  ver  gebracht,  terwijl  de  Duitschers  meer  de 
voorkeur  geven  aan  den  sabel. 


Fig.  43.  Ge  weerscherm  en  door  Officieren. 


( Revue  der  Sporten ). 
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Het  bevordert  in  liooge  mate  de  lenigheid,  geeft 
sierlijkheid  van  beweging,  terwijl  het  een  goede  oefening 
is  in  het  vlug  waarnemen,  en  het  cöordineeren  van  be- 
wegingen. 

Een  minder  goede  zijde  van  die  sport  is,  dat  de  be- 
wegingen meestal  eenzijdig  (rechts)  plaats  hebben,  waar- 
door een  assvmetrie  der  lichaamsdeelen  kan  ontstaan. 
*/ 

Een  enkele  maal  heb  ik  in  mijn  heilgymnastische 
practijk  een  ruggegraatsverkromming  waargenomen,  die 
waarschijnlijk  tengevolge  van  het  schermen  was  ont- 
staan. 

Neemt  men  tot  gewoonte  aan,  ook  links  te  oefenen, 
dan  is  dat  bezwaar  voorkomen. 

Een  gevaar  is  de  overprikkeling  na  eenige  treffers, 
vooral  op  wapenfeesten,  of  uitvoeringen.  Daarom  wenne 
men  er  de  schermers  aan,  onmiddellijk  te  voldoen  aan 
het  sein  om  een  partij  te  staken. 

Het  schermen  is  geen  geschikte  lichaamsbeweging 
voor  geestelijk  overladen,  of  nerveuse  personen. 

Het  is  echter  voor  jongelui,  die  zich  niet  vlug  be- 
wegen, besluiteloos  zijn,  dus  nooit  weten  te  handelen 
een  uitstekende  oefening  van  den  wil.  Het  bevordert 
een  veerkrachtigen  gang,  en  door  de  oefening  van  het 
oog  wordt  de  uitdrukking  krachtiger  en  levendiger. 


WORSTELEN. 


Het  worstelen  was  een  van  de  meest  geliefde  lichaams- 
oefeningen der  Grieken. 

Hierbij  werd  niet  alleen  veel  kracht  vereischt,  maar 
vooral  het  vermogen,  om,  staande  in  eene  stevige  en 
rustige  houding,  van  een  gunstig  oogenblik  gebruik  te 
maken  om  den  tegenstander  met  een  behendigen  greep  te 
overrompelen.  Met  de  voeten  een  weinig  van  elkaar 
geplaatst,  bet  hoofd  en  den  hals  laag  tusschen  de  schou- 
ders, en  de  gebogen  armen  vast  tegen  't  lijf  gedrukt, 
wachtte  men  slechts  op  eene  gunstige  gelegenheid  om 
elkander  te  naderen,  ten  einde  zijn  tegenstander  bij  een 
been  of  voet  te  vatten  en  op  den  grond  te  werpen.  Ook 
trachtte  men  zijn  tegenstander  door  schijnbewegingen 
te  vermoeien,  om  hem  eindelijk,  onverwachts,  van  den 
grond  te  lichten  en  neer  te  gooien  ( staande  ivorstelkamp) . 
Was  de  tegenstander  op  den  grond  geworpen  en  maakte 
de  overwinnaar  van  deze  gelegenheid  gebruik,  om  hem 
op  den  rug  te  gaan  zitten  en  met  armen  en  beenen  zóó 
te  omstrengelen,  dat  elke  tegenstand  vruchteloos  was, 
dan  sprak  men  van  den  liggenden  ivorstelkamp. 

Daar  de  Grieken  zeer  gesteld  waren  op  ’t  aanschou- 
wen van  schoone  lichaamsvormen,  en  deze,  omdat  alle 
spieren  des  lichaams  ingespannen  werden,  vooral  bij  het 
worstelen  uitkwamen,  vond  de  worstelkamp  vele  be- 
oefenaars. 

Toen  het  hoofddoel  der  lichaamsoefeningen  der  Grie- 
ken niet  meer  bleef,  de  harmonische  ontwikkeling  van 
het  lichaam,  maar  om  voor  een  prijs  bij  de  wedstrijden 
in  aanmerking  te  komen,  werd  het  doel  der  lichaams- 
oefening, het  streven,  de  hoogst  mogelijke  lichaams- 
kracht en  krachtsuiting  te  verkrijgen,  kwam  de  gym- 
nastiek in  verval  en  raakte  de  Athletiek  (b.v.  de  vuist- 
kamp en  vuistworstelkamp)  bij  de  godsdienstige  feesten 
in  eere. 


m 


Fig.  44.  De  Worstelaars. 

(Revue  der  Sporten.) 

Bij  den  vuistkamp  werden  de  handen  bedekt  met  lederen 
handschoenen,  die  voorzien  waren  van  ijzeren  nagels  en 
knokkels,  en  had  men  het  recht  elkanders  ledematen  te 
kneuzen,  zelfs  te  breken  ; bij  den  vuist 'worst clkamp  ivas 
het  zelfs  geoorloofd  elkander  te  worgen. 

In  weerwil  dat  vele  Grieken,  waaronder  Euripides, 
Plato  en  Aristoteles,  zich  tegen  de  athletiek  verklaar- 
den en  betoogden,  dat  de  oefeningen  der  athleten  hoogst 
nadeelig  waren  voor  den  groei  en  de  ontwikkeling  des 
lichaams  ; in  weerwil  dat  Galenus  zijne  tijdgenooten 
wees  op  den  hoogst  schadelijken  invloed  van  de  athle- 
tische  oefeningen  op  lichaam  en  geest,  kreeg  de  athletiek 
meer  aanhangers. 

Deze  waarschuwingen  kunnen  ook  niet  genoeg  in  den 
tegen woordigen  tijd  herhaald  worden,  nu  de  wedstrijden 
zelfs  bij  de  jongere  jeugd  al  ingang  vinden. 
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Wedstrijden  worden  wel  beschouwd  als  een  nood- 
zakelijk kwaad  om  de  lust  in  veel  takken  van  sport 
te  behouden. 

Ontneem  aan  het  voetbalspel  de  wedstrijden , en  de  grootste 
aantrekkelijkheid  voor  het  spel  vervalt. 

Het  worstelen  is  voor  jongelui  beneden  de  16  jaar, 
wier  spieren  nog  niet  zoo  krachtig  geoefend  mogen 
worden,  voor  wie  sterke  inspanning  in  vele  opzichten 
niet  goed  is,  en  voor  menschen  boven  de  40  jaar,  wier 
lichaam  geen  ontwikkeling  van  groote  lenigheid  en 
slagvaardgheid  meer  toelaat,  beslist  verboden,  ook  met 
het  oog  op  den  toestand  waarin  het  hart  verkeert. 

Hiermee  bedoel  ik  nu  niet,  dat  iedere  worstel-stoei- 
partij,  die  als  spel  uitgevoerd  kan  worden,  voor  de  jon- 
geren verboden  is,  doch  meer,  dat  er  geen  stelselmatig 
onderricht  in  het  worstelen  gegeven  mag  worden. 

.Redenen  hiervoor  zijn,  dat  de  druk  in  de  borstkas  onder 
heilgymnastiek  (figuur  29)  beschreven,  goed  en  heilzaam 
is,  doch  ook  door  de  te  lang  ingehouden  adem,  zooals 
dit  bij  inspannende  krachtsoefeningen  geschiedt,  ver- 
zwakkend op  het  hart  kan  werken.  Tterwijl  het  hart 
maximalen  spierarbeid  moet  verrichten,  wordt  de  uit- 
zetting belemmerd  door  den  druk  der  longen,  en  wordt 
er  geen  zuurstof  toegevoerd  door  de  kransslagader 
van  het  hart,  en  niettegenstaande  het  hart  veel  arbeid 
moet  verrichten  wordt  het  slecht  gevoed.  Zoo  doet 
zich  daardoor  ook  het  verschijnsel  voor  bij  deze 
athletische  oefeningen,  dat  het  bloed  gedurende  de 
inspanning,  de  persing  die  men  bij  zware  krachttoeren 
ziet,  in  het  aderstclsel  van  buik-  en  hoofd  wordt  opge- 
stuwd. Er  ontstaat  dan  een  rood  worden  van  het  ge- 
zicht, zelfs  bij  blauw  af,  de  groote  aderen  op  het  voor- 
hoofd, de  slapen  ter  zijde  van  den  hals,  enz.  komen 
sterk  gevuld  voor  den  dag,  als  wilden  ze  springen. 

Zoodra  er  nu  de  uitademing  plaats  heeft  stroomt 
het  opgestuwde  met  koolzuur  beladen  donker  gekleurde 
aderlijke  bloed  in  het  weinig  weerstand  biedende  rech- 
ter gedeelte  van  het  hart,  dat  een  voorbijgaande 
rekking  ondergaat. 

Wordt  het  beoefenen  van  zware  worstelocfeningen  nu 
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regel,  *)  dan  is  ten  slotte  een  blijvende  schade  aan  de 
hartspier  het  noodzakelijk  gevolg.  Deze  gevolgen  zullen 
zich  dus  liet  eerst,  met  het  oog  op  het  bloedvatenstelsel 
bij  jongeren  en  bij  ouderen  openbaren.  (Zie  leeftijd 

40—60). 

Dat  betrekkelijk  vele  athleten  en  prijswinnende  wor- 
stelaars aan  een  hartziekte  sterven  is  een  meermalen 
voorkomende  waarneming. 

Worstelen  kan  alleen  geschieden  door  zeer  gezonde 
krachtige  personen.  Het  is  dan  eene*oefening,  die  tot 
de  meest  alzijdige  ontwikkeling  kan  bijdragen.  Een 
goed  worstelaar  beheerscht  al  zijn  bewegingen  op  elk 
oogenblik,  en  tegenover  elke  onverwachte  gebeurtenis, 
hij  oefent  het  oog,  en  leert  plotseling  en  snel  krachtig 
handelen.  In  het  laatste  opzicht  komt  het  wel  overeen 
met  het  schermen,  het  is  evenwel  veel  inspannender. 

De  in  theaters,  enz.  vertoonde  publieke  worstelwed- 
strijden leiden  tot  verkeerde  opvattingen  van  harmo- 
nische lichaamskracht  en  -schoonheid  en  hebben  een 
verkeerden  invloed  op  de  zeden. 


1)  Dit  treldt  ook  voor  alle  andere  buiteiurewone  krachtsoefeningen. 


HET  AUTOMOBIEL-  EN  MOTORRIJDEN. 

De  voordeelen  van  liet  automobiel  en  motorwielrijden 
moet  men  hoofdzakelijk  zoeken  in  de  snelheid  van  de 
verplaatsing  over  belangrijke  afstanden  en  de  zoo  goed 
als  algeheele  onafhankelijkheid  van  de  openbare  mid- 
delen van  vervoer,  als  spoortrein,  tram,  omnibus  enz. 
Steeds  méér  worden  automobielen  en  motors  dan  ook, 
behalve  voor  genoegen,  gebruikt  in  de  uitoefening  van 
beroep  en  bedrijf  door  : geneesheeren,  notarissen,  han- 
delaars, architecten,  opzichters,  beambten  en  personen, 
die  flinke  afstanden  moeten  afleggen,  veelal  op  tijden 
en  plaatsen,  waarop  geen  ander  voertuig  geschikter  is. 
Als  algemeene  regel  geldt,  dat  te  hard  rijden,  uitgezon- 
derd wanneer  men  in  een  gesloten  wagen  zit,  tengevolge 
van  den  krachtigen*  luchtstroom  en  de  in  te  ademen 
stof,  nadeelig  is.  Men  behoort  zich  doelmatig  te  kleeden 
naar  de  vereischten  van  het  jaargetijde  en  moet  een 
motorbril  dragen,  indien  koude  wind,  stof  of  vliegjes 
deze  beschutting  voor  de  oogen  vorderen.  In  de  heden- 
daagsche  automobiel  van  goede  constructie  is  het  schok- 
ken geheel  uitgesloten  en  gevoelt  men  over  slechte  wegen 
slechts  een  niet  onaangename,  zacht  deinende  schom- 
meling. De  zware  vier  en  zes  cvlinder  luxe  wagens  met 
langen  wielbasis,  speciale  veerinrichting  en  voorzien 
van  gemakkelijke  zitplaatsen,  munten  uit  door  hun 
rustigen  geruischloozen  gang. 

Anders  is  dit  bij  de  motorrijwielen.  In  deze  categorie 
noemen  we  het  eerst  de  voorspan  wagens.  Dan  volgen 
de  aanhangwagentjes.  Bij  de  motorrijwielen  is  er  een 
enorm  verschil  of  deze  al  dan  niet  zijn  uitgerust  met 
veerende  voorvork  en  of  ze  één  of  meercylindrig  zijn. 
Vervolgens  hebben  lange  wielbasis,  dikke  banden,  lang 

1)  Schrijver  is  practisch  onbekend  met  deze  sport.  Daarom  was  een  be- 
oefenaar van  dezen  tak  van  sport,  die  een  veeljarige  ondervinding  op  dat  gebied 
heeft,  op  mijn  verzoek  zoo  welwillend  in  dit  hoofdstuk  ecnige  wenken  te  geven. 


Fig.  4ë.  Tocht  per  Spijker  automobiel  door  het  Noorden  van  Sumatra. 

Eet  doortrekken  eener  rivier. 


{Auto.) 


stuur  eu  een  goed  veerend  zadel  met  breed  zitvlak 
een  gunstigen  invloed.  Een  aldus  toegerust  motor- 
rijwiel biedt  alle  waarborgen  voor  een  goede  gezond- 
heid. Bij  een  snelle  vaart  over  slechte  keiwegen  heeft 
men  dan  ook  zelden  last  van  z.g.  „milt”,  door  tal  van 
paardrijders  zoo  gevreesd.  Wordt  soms  wel  aangevoerd, 
dat  koude  vatten  in  de  onbewegelijke  houding  des 
motorrijders  veelvuldiger  voor  zou  komen  dan  bij  de 
zelfbeweging  op  het  gewoon  rijwiel,  juist  het  omgekeerde 
mag  waar  heeten.  Immers  heeft  het  wielrijden  tegen 
krachtigen  wind  in  of  helling  op,  meest  overspanning 
ten  gevolge,  zweetende,  openstaande  huidporiën  en  dien- 
tengevolge groote  gevoeligheid  voor  ziekte.  Dit  komt  zóó 
niet  voor  per  motor,  waarop  men  door  de  gevorderde 
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Fig.  46.  Militair  motor  wielrijder.  ( Ordonnance .) 

aandacht  op  den  weg,  op  de  stuur  verrichtingen  en  door 
de  onbewuste  aanklemming  der  boenen  om  vast  in  het 
zadel  te  zitten  overigens  genoeg  lichamelijken  en  geeste- 
ijken  arbekl  verricht  om  eene  aangename,  natuurlijke 
warmte  te  houden.  Daarom  draagt  het  motorwielrijden 
voor  een  deel  het  karakter  van  sport  en  wordt  het  in- 
tellect van  den  berijder  tevens  gescherpt  bij  het  op- 
sporen der  oorzaken  van  voorkomende  storingen  in  de 
werking  van  het  tamelijk  samengestelde  mechanisme. 
Den  mond  dicht  houden  bespaart  menige  verkoudheid, 
terwijl  de  in  de  meeste  omstandigheden  b.v.  bij  rijden 
vóór  of  tegen  wind,  helling  op  of  af,  enz.  steeds  gelijke 
krachtsaanwending  door  been,  arm  of  handspieren  en 
de  houding  van  den  motorrijder,  wiens  lichaam  niet 
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tot  vermindering  zijner  luchtverplaatsing  vóórover  ge- 
bogen behoeft  te  zijn,  hem  bovendien  in  staat  stellen 
altijd  ruim  en  geregeld  adem  te  halen. 

Leeren  motorrijden  en  rijden  in  de  eerste  dagen, 
zonder  dat  men  uog  aan  de  machine  gewend  is,  ver- 
eischen,  vooral  voor  hen,  die  nog  nimmer  op  een 
freewheel  hebben  gereden,  veel  inspanning  en  leiden 
daardoor  licht  tot  zenuwoverspanning.  Later  kan  men 
als  een  nadeel  beschouwen,  dat  men  in  den  regel 
sneller  rijdt,  dan  men  vermoedt  en  daardoor  ook  het 
vermogen  om  op  een  gegeven  oogenblik  te  kunnen 
inbonden,  licht  overschat. 

Een  nadeel  voor  chauffeurs  en  constructeurs,  die  veel 
in  garages  vertoeven,  kan  ook  ontstaan  door  de  motors 
dikwerf  in  besloten  ruimte  te  beproeven  ; de  afgewerkte 
gassen  zijn  namelijk  zeer  Lichtbedervend.  Wanneer  een 
overzicht  gegeven  wordt  van  de  lichamelijke  vóór  en 
nadeelen,  aan  het  motorvervoer  verbonden,  dan  moet 
hiertoe  in  acht  genomen  worden  het  onderscheid  tus- 
schen  de  eigenschappen  van  elk  verschillend  motor- 
voertuig. Met  opzicht  tot  het  doel,  dat  we  hier  beoogem 
splitsen  we  in  groepen,  als  volgt  : 

a.  Automobielen. 

1 gesloten  automobielen, 

2 opene  automobielen. 

b.  Motorrijwielen. 

1 motorvoorspa  n wagen  tj  es. 

2 motoraanhangwagent j es. 

3 of  méér  cylindrige  motorrijwielen  met  veerende 

voorvork. 

De  bij  bovenstaande  opsomming  in  acht  genomen 
volgorde  houdt  zooveel  mogelijk  verband  met  een  ge- 
leidelijke afdaling,  naarmate  er,  voornamelijk  uit  een 
gezondheidsoogpunt,  wordt  voldaan  aan  minder  hooge 
eischen. 

Evenals  met  iedere  sport,  is  ook  het  automobiel- 
en motorrijden  vatbaar  voor  buitensporigheden  en  ont- 
aarding. Het  zou  te  ver  voeren  deze  en  de  nadeelige 


Betrouwbaarheidsrit  der  Nederlandsche  Automobielclub.  (Laatste  dag.) 


Fig.  48.  Tocht  der  Nederlandsche  Motorwielrijders  van  Haarlem  naar  .Utrecht.  (Auto.) 
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gevolgen  ervan  te  beschrijven.  Evenzoo  behoeft  het  geen 
betoog,  dat  alles  beschouwd  is  ten  opzichte  van  nor- 
male personen,  die  niet  ziekelijk,  ongesteld  of  gebrek- 
kig zijn.  De  wet  verbiedt  reeds  de  beoefening  door 
te  jeugdige  personen. 

Dat  het  automobielrijden  in  sommige  gevallen  en 
onder  bepaalde  omstandigheden  kan  bijdragen  tot  ge- 
nezing van  zieken,  getuigt*  professor  Von  Herkomer, 
die  verklaard  heeft  aan  de  automobiel  zijn  gezondheid 
te  danken  te  hebben. 

Het  inademen  van  frissche,  zuivere,  stofvrije  lucht, 
die  tengevolge  der  snelle  voortbeweging  zeer  ijl  kan 
zijn ; de  klimaatafwisseling  en  wat  daarmee  samen- 
hangt, wordt  door  velen  voor  buitengewoon  gunstig 
gehouden  voor  de  longen,  daar  ook  daarbij  onbewust 
een  versterkende  longengymnastiek  uitgeoefend  wordt. 


Fig.  49.  Het  overzetten  van  een  automobiel 

over  een  rivier  op  Java.  {Auto.) 

Bij  deze  gewaardeerde  beschouwing  wenscht  de  Schrij- 
ver nog  het  volgende  te  voegen. 

De  enkele  malen,  dat  ik  voor  mijn  genoegen  met 
auto  of  motor  een  rit  heb  kunnen  maken,  vond  ik  het 
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heerlijk,  en  ik  kan  mij  zeer  goed  voorstellen,  dat  de  ge- 
lukkige bezitters  van  dergelijke,  goed  geconstrueerde 
voertuigen  er  veel  gebruik  van  maken,  en  de  bij  liet 
rijden  ontstane  bries  vooral  in  den  zomer  een  genot 
vinden. 

Ik  geloof  echter,  dat  ik  hier  een  algemeenen  wensch 
uit,  dat  men  op  Zon-  en  feestdagen  drukke  wegen  ver- 
mijdt. Het  voordeel  van  de  frissche  lucht  voor  een 
automobilist  kan  niet  opwegen  tegen  het  nadeel  dat 
hij  door  de  verspreiding  van  stof  den  gewoonlijk 
minstens  honderden  wandelaars  toebrengt  aan  hun 
keel-  en  ademhalingsorganen.  Hoevelen  zijn  er  niet  die 
zes  dagen  op  kantoor  en  werkplaatsen  doorbrengen, 
en  die  een  vrijen  dag  niet  voldoende  van  de  heerlijke 
natuur  genieten,  door  de  stof  voortgebracht  door  auto- 
mobielen. 

Het  publiek  is  niet  vijandig  gestemd  tegen  de  auto- 
mobiel, integendeel,  het  bewondert,  en  interresseert  zich 
voor  een  dergelijk  mooi  voertuig.  De  haat  wordt  echter 
opgewekt  dan  het  woeste  rijden  en  de  daardoor  ontstane 
gevaren  en  stofwolken,  die  den  wandelaar  en  wielrijder 
ieder  genoegen  ontnemen. 

Een  beetje  altruisme  door  de  automobilisten  in  deze 
richting  beoefend,  zou  velen  dankbaar  stemmen. 
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DANSEN. 


Uit  welk  oogpunt  is  liet  dansen  aan  te  bevelen  ? 

Er  is  veel  voor,  doch  ook  tegen  te  zeggen. 

Om  te  beginnen  ! Zou  ik  liet  in  geen  geval  willen 
doen  onderwijzen  aan  te  jonge  kinderen,  die  gymnastiek- 
onderwijs ontvangen.  Begint  men  met  het  10e  a 12e 
jaar,  dan  hebben  zij  3 a 4 jaar  in  de  orde  oefeningen 
onderwijs  gehad  op  de  lagere  scholen,  zij  hebben  lang- 
zamerhand enkelvoudige  en  samengestelde  pasbewe- 
gingen leeren  uitvoeren,  die  als  onderdeel  van  dat 
onderwijs  worden  onderwezen  en  kunnen  dan  door  het 
volgen  van  een  of  twee  wintercursussen  voldoende 
leeren  dansen,  om  later  bij  eventueele  bals,  zich  met 
gratie  op  den  dansvloer  te  bewegen.  In  het  eerste 
leerjaar  worden  gaan  en  loopen,  in  het  2e  slinger-  en 
spiraalgang,  en  in  het  3e  schooljaar  schotsche  [pas, 
paswisselen  enz.  onderwezen.  Deze  pasbewegingen  zijn 
dus  zeer  goede  voorbereidingen  voor  de  moeilijker 
danspassen.  Anders  is  het  wanneer  de  kinderen  geen 
gymnastiekonderwijs  ontvangen ; dan  kan  het  soms 
gewenscht  zijn  vroeger  te  beginnen,  omdat  het  dansen 
ook  zeer  bevorderlijk  is  voor  een  goede  houding  en  gang. 
De  redenen,  waarom  ik  het  dansen  eerst  op  10  a 12- jarigen 
leeftijd  zou  onderwezen  willen  zien,  zijn,  dat  jonge 
kinderen  nog  te  veel  moeite  hebben,  om  de  ingewik- 
kelde passen  te  leeren  en  deze  tijd  wordt  nuttiger  ge- 
bruikt, door  ze  in  de  vrije  natuur  te  laten  Spelen.  Een 
groot  bezwaar  is,  dat  dansen  meestal  plaats  heeft  in 
een  zeer  stoffige  zaal  waar  de  grond  verontreinigd  is. 

De  soms  zeer  kwade  bacillen  bevattende  stof  wordt 
door  de  schoenen  fijn  gemalen,  om  vervolgens  door 
den  tocht,  die  door  de  kleederen  wordt  veroorzaakt, 
als  opdwarrelende  met  ziektekiemen  beladen  stof  te 
worden  ingeademd. 

Zoolang  de  dansonderwijzers  niet  meer  op  de  eischen 
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der  hygiëne  letten  en  het  onderwijs  niet  uitsluitend 
plaats  doen  hebben  in  goed  gereinigde  en  geventileerde 
lokalen,  kan  het  nog  niet,  als  bevorderlijk  voor  de  ge- 
zondheid worden  aanbevolen. 

Enkele  inrichtingen  voor  dansonderwijs  in  de  groote 
steden  zijn  er,  waar  rekening  met  de  eischen  der 
hygiëne  wordt  gehouden,  doch  in  kleinere  plaatsen, 
laat  dit  in  ieder  geval  nog  veel  te  wenschen  over. 

Het  fijne  stof  kan  slechts  door  schrobben  met  veel 
sodawater  uit  de  zalen  verwijderd  worden.  Daarna  moet 
de  vloer  als  de  zaal  goed  droog  is,  met  een  daarvoor 
geschikt  toestel,  heel  licht  met  vloerolie  worden  inge- 
wreven, of  worden  geboend.  Het  dansen  in  de  open  lucht, 
is  bij  gunstig  weer  niet  te  veroordeelen,  mits  men  zorg 
drage,  zich  niet  te  veel  in  te  spannen.  Na  afloop  van 
een  dans  doet  men  goed,  in  den  meestal  aanwezigen  tuin 
of  om  het  plancher  te  wandelen,  totdat  men  bekoeld  is, 
om  eerst  daarna  weer  te  gaan  zitten. 

Het  dansen  kan  bevorderlijk  zijn  aan  een  goede  hou- 
ding en  kan  voor  velen  als  een  aangename  ontspanning 
beschouwd  worden.  Acht  men  het  wenschelijk,  dat  de 
kinderen  leeren  dansen,  dan  vind  ik,  zooals  ik  reeds 
schreef,  den  10  a 12  jarigen  leeftijd  den  meest  geschik- 
sten  tijd.  De  kinderen  zijn  dan  niet  zoo  heel  jong  meer, 
kunnen  het  gemakkelijk  leeren,  zijn  nog  minder  bezet 
met  schoolwerk,  watjneestal  op  15  a 16-jarigen  leeftijd 
anders  is.  Men  zorge  bij  het  dansen  vooral  voor  los  ge- 
kleed te  zijn. 

Bij  eventueele  bals  wake  men  ook  voor  overdrijving, 
menigeen  heeft  door  overdrijving  een  gezclligen  avond 
tot  oorzaak  van  een  hevige  ziekte  gemaakt. 

Zooals  bij  alle  lichaamsoefeningen,  dient  ook  hier  de 
matigheid  te  worden  betracht.  Nooit  begeve  men  zich 
naar  een  bal,  zonder  voldoende  kleedingstukken  mede 
te  nemen,  om  zich  bij  het  naar  huis  gaan  voor  kou- 
vatten te  behoeden. 


BIJ  WELKE  TEMPERATUUR  MOGEN  ER 
LICHAAMSOEFENINGEN  IN  DE  OPEN  LUCHT 
WORDEN  UITGEVOERD? 

Vragen  wij  ons  af,  onder  welke  omstandigheden  in 
de  verschillende  jaargetijden  lichaamsoefeningen  in  de 
open  lucht  heilzaam  en  aanbevelenswaardig  zijn,  dan 
blijkt  het  volgende.  De  meer  of  mindere  gunstige  luchts- 
gesteldheid  hangt  af,  1°  van  de  warmte  der  lucht ; 2° 
de  vochtigheid  der  lucht ; 3°  de  beweging  der  lucht 
of  windsterkte. 

1.  Warmte  der  lucht. 

Bij  toenemende  warmte  der  lucht  boven  27,5  °C. 
wordt  bij  beweging,  zooals  de  lichaamsoefeningen  haar 
vorderen,  de  warmteregeling  bemoeilijkt,  zoodat  ge- 
makkelijk  overmatige  verhitting  en  verslapping  optreedt. 
Omgekeerd  heeft  bij  lagere  temperatuur  der  lucht  de 
warmteregeling  bij  spierarbeid  voortdurend  gemakke- 
lijker zijn  verloop ; ’t  gevoel  van  frischheid  neemt  dan 
toe.  Eerst  wanneer  het  afstaan  der  warmte  grooter 
wordt  dan  de  door  spierbeweging  opnieuw  verwekte 
warmte,  treedt  in  plaats  van  het  gevoel  van  frischheid, 
dat  der  koude  op,  en  werkt  verlammend  op  de  be- 
wegingskracht.  Daarbij  komt  het  zonder  twijfel  aan  op 
gewoonte  en  gehardheid,  verder  op  de  wijze  van  kleeding 
en  den  omvang  der  spierbeweging. 

2.  Vochtigheid  der  lucht. 

Warme  lucht  met  waterdamp  verzadigd,  die  als  ver- 
slappende drukkende  hitte  gevoeld  wordt,  bemoeilijkt 
spoedig  de  warmteregeling  en  is  ongeschikt  voor  het 
houden  van  lichaamsoefening.  Droge  warme  lucht 
zuigt  daarentegen  spoedig  ’t  zweet  op  en  verschaft 
bij  lichtere  lichaamsarbeid  voldoende  afkoeling. 
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Bij  lagere  temperatuur  tot  grootere  koude  toe  wordt 
droge  lucht  goed  verdragen.  Is  daarentegen  de  koude 
lucht  met  waterdamp  tot  mistvorming  toe  overver- 
zadigd, dan  zet  zich  de  vochtigheid  der  lucht  in  de 
kleederen  vast,  maakt  deze  ondoordringbaar  en  neemt 
meer  warmte,  tot  zich  dan  de  koude  lucht  zou  doen, 
wanneer  zij  droog  was.  Wij  lijden  kou  zelfs  bij 
lichaamsbeweging  in  mist  bij  de  temperatuur  van 
-J-  6°  C.,  terwijl  wij  ons  wel  verwarmd  gevoelen  door  de 
stralende  winterzon  op  een  drogen  winterdag  bij  de  tem- 
peratuur van  — 5°  C. 

3.  Beweging  der  lucht. 

Matige  windsterkte  is  vooral  bij  hoogere  warmtegraad 
aangenaam,  daar  zij  de  uitwaseming  en  daarmee  de 
afkoeling  buitengewoon  bevordert.  Lagere  temperatuur 
daarentegen  koelt  door  de  beweging  der  lucht  te  zeer 
af  en  veroorzaakt  spoedig  't  gevoel  van  koude.  Sterk, 
ja  onaangenaam  aandoend,  koelt  heftige  wind  bij  koude 
temperatuur  af. 

Wat  de  soort  van  de  in  de  openlucht  aan  te  bevelen 
lichaamsoefeningen  betreft,  deze  moet  aanpassen  bij  de 
oogenblikkelijke  weersgesteldheden.  Slechts  dan  hoeden 
wij  ons  eensdeels  voor  oververhitting,  aan  den  anderen 
kant  voor  verkoudheid  en  huiverig  gevoel ; wanneer 
wij  n.1.  bij  grootere  warmte  lichtere  lichaamsbeweging 
nemen,  bij  middelmatige  warmte  ons  reeds  meer  ont- 
zien, bij  koude  echter  aanhoudende  en  zooveel  mogelijk 
algemeene  beweging  nemen. 

Bij  koude  lucht  in  den  herfst  en  winter  is  een  aan- 
houdende beweging,  zooals  loopen,  stevig  doormar- 
cheeren,  voetballen,  hockeyspel,  schaatsenrijden,  paard- 
rijden, zooals  dergelijke  spelen  enz.  eischen,  wel  heil- 
zaam. Daarentegen  zijn  voor  buiten  tot  beoefening 
ongeschikt,  b.v.  vrije-  en  ordeoefeningen  op  de  plaats. 
Omgekeerd  moet  men  geen  voetbal  in  de  Juli-kitte 
spelen,  maar  zulke  balspelen,  die  den  spelers  grootere 
rustpoozen  verschaffen  (Korfbal ; Lawn-Tennis,  enz.) 

Wij  kunnen  derhalve  gedurende  alle  jaargetijden 
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lichaamsoefeningen  in  de  open  lucht  houden.  Het  komt 
er  slechts  op  aan,  dat  deze  lichaamsoefeningen  overeen- 
komstig de  telkens  plaats  hebbende  weersgesteldheden 
gekozen  zijn. 

Wil  men  de  dagen,  waarop  lichaamsoefeningen  in  de 
openlucht  voor  de  jeugd  heilzaam  zijn,  nader  aangeven, 
dan  kan  er  geoefend  worden  : 

a.  In  de  warmere  tijd  van  't  jaar  : 

bij  matig  droge  lucht  en  windstilte  tot  27,5°  C.  bij 
matig  droge  lucht  en  lichte  frissche  bries  tot  30°  C. 
bij  vochtige  zwoele  lucht  tot  25°  C.  toe. 
h.  In  het  koude  jaargetijde. 

bij  droge  lucht  met  zonnenschijn  en  windstilte 
tot  — 2,5°  C. 

bij  droge  lucht  met  donker  weer  en  windstilte  tot  0°. 
bij  droge  lucht  met  zon  en  matige  wind  tot  0°. 
bij  zeer  vochtige  lucht  (mist)  tot  + 4°  C. 

Voor  geharde  en  geoefende  jongelieden  zijn  ook  lagere 
temperaturen  als  de  aangegevenen  bij  overeenkomstige 
sport  zeer  goed  te  verdragen. 

4.  Temperatuur  in  Gymnastieklokalen. 

Al  zal  zoo  mogelijk  in  de  buitenlucht  geoefend  worden 
zoo  geven  de  tegenwoordige  frissche,  hygiënische  en  stof- 
vrije gymnastieklokalen  met  goed  materieel  vooral  in 
ons  zeer  wisselend  klimaat  groote  voordeelen, 

1°.  omdat  de  temperatuur  altijd  geregeld  kan  worden; 
2°.  kunnen  de  lichaamsbewegingen  ook  in  de  koudere 
jaargetijden  gedeeltelijk  ontkleed  worden  uit- 
gevoerd. In  ieder  geval  kan  weinig  en  zeer 
losse  kleeding  worden  gedragen ; het  laatste 
vooral  voor  de  meisjes  van  veel  belang ; 

3°.  behoeft  men  geen  rekening  te  houden  met  de 
weersgesteldheid,  waardoor  ook  de  zwakkeren 
en  gevoeligen  het  geheele  jaar  geoefend  kunnen 
worden.  De  groote  overgang  van  een  warm 
leslokaal  voor  oefening  in  de  openlucht  bij 
ongunstig  weer  zou  voor  hen  nadeelig  kunnen 
werken. 
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In  liet  warme  jaargetijde  wordt  door  de  vacantie  in 
geen  lokalen  geoefend,  dus  is  alleen  noodig  de  tempeta- 
tiiur  aan  te  geven  bij  strenge  koude.  Aangezien  de 
lichaamstemperatuur  reeds  door  de  bewegingen  wordt 
verhoogd,  behoeft  de  temperatuur  in  het  oefen  lokaal 
niet  hooger  dan  12° — 15°  C.  te  zijn. 

De  temperatuur  in  de  kleedkamers  moet  met  het  oog 
op  den  overgang  door  verwisseling  van  kleeding  iets 
hooger,  van  15° — 18°  C.,  bedragen. 


„TRAINEN”. 

Onder  Trainen  verstaat  men  in  liet  algemeen  de  voor- 
bereiding tot  de  grootst  mogelijke  lichamelijke  inspanning, 
om  de  krachtsniting  of  het  volhardingsvermogen  tot 
het  hoogst  bereikbare  op  te  voeren.  Hiertoe  moet  men 

1°  De  totale  spier  energie  ontwikkelen , en 

2°  Het  vermoeien  tot  een  minimum  beperken. 

De  aangewezen  middelen  daartoe  zijn : regelmatige 
aanhoudende  oefening  en  een  bepaalde  levenswijze.  Een 
doelmatige  voeding,  longen  en  huidverzorging  zijn  van 
veel  gewicht.  Het  lichaam  komt  daardoor  in  getrainden 
toestand  d.  w.  z.  in  den  best  mogelijken  staat  om  zekere 
verrichtingen  uit  te  kunnen  voeren,  en  de  vermoeienis 
die  daardoor  ontstaat  zonder  veel  schade  te  kunnen 
verdragen.  Wie  dan  ook  aan  zijn  lichaam  hooge  eischen 
stelt  moet  zich  voorbereiden  ; want  den  ongetrainden 
treft  bij  plotselinge  groote  lichamelijke  inspanning  heel 
licht  gezondheidsstoringen,  ja  zelfs  levensgevaar  (b.  v. 
bij  wedloop).  Na  het  ophouden  met  trainen,  dus  tot 
terugkeer  van  de  vroegere  levenswijze  gaan  de  verkregen 
resultaten  spoedig  verloren.  Slechts  door  voortgezette 
oefening  van  zekeren  om  vang  kan  een  middelmatige 
hoogte  van  de  verkregen  lichaamskracht  of  -vlugheid 
blijvend  verzekerd  worden. 

Men  kan  verschillende  soorten  van  trainen  onder- 
scheiden naar  gelang  van  het  doel  dat  bereikt  moet 
worden  o.  a. 


Hygiënisch  trainen. 

Hierbij  is  het  doel  het  lichaam  tot  elke  soort  van 
lichaamsoefening  geschikt  te  maken,  dus  alzijdig  te  ont- 
wikkelen zoowel  voor  krachts-,  behendigheids-  als  snel- 
heids- en  volhardingsoefeningen.  Op  deze  wijze  het 
lichaam  te  ontwikkelen  bestond  reeds  bij  de  oude  Hel- 
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lenen  door  de  beoefening  van  springen,  loopen,  speer- 
en  disaeswerpen  en  worstelen. 

Onder  sporttraining  verstaat  men  de  voorbereiding 
tot  één  bepaalde  soort  lichaamsoefening,  b.  v.  tot  hard- 
loopen  over  kortere  en  langere  afstanden,  tot  lange 
marschen,  voor  roei-  en  wielerwedstrijden,  tot  het  heffen 
en  drukken  aan  halters  en  gewichten  enz. 

Dit  slechts  op  één  doel  gericht  trainen  doet  licht  over- 
drijving ontstaan,  die  een  gezonde  harmonische  lichaams- 
ontwikkeling  belemmert. 

Men  denke  slechts  aan  het  contrast  tusschen  een 
magere  pezige  hardlooper,  die  een  krachtige  spiervor- 
ming aan  armen  en  schouders  als  onnoodige  ballast 
beschouwt,  en  die  dientengevolge  onontwikkeld  laat,  en 
een  plompe  halterathleet.  Het  goede  en  scJioone  ligt  hier 
ongetwijfeld  tusscJien  in.  De  oorlogsmarsch  met  het  ge- 
weer en  gepakten  ransel  kan  men  ook  als  een  voortgezet 
trainen  beschouwen,  aan  welke  men  dus  ook  niet  zonder 
nadeel  bij  geen  voorafgaande  oefening  kan  deelnemen. 
Van  de  reservisten  en  landweermannen  die  in  Duitsch- 
land  voor  groote  manoeuvres  onder  de  wapens  geroepen 
worden,  blijven  dan  ook  een  groot  aantal  door  uitputting 
en  oververmoeienis  achter.  Onlangs  werden  na  een  gefor- 
ceerden  marsch  van  45  Kilometer  meer  dan  200  man 
meest  reservisten  ziek.  Algemeene  beoefening  van  gym- 
nastiek, spel  en  sport  ook  op  den  mannelijken  leeftijd 
is  dus  ook  in  deze  richting  van  groot  gewicht,  om  in 
getrainden  toestand  te  blijven. 

Een  bijzondere  soort  van  trainen  voor  de  jockey ’s, 
met  het  oog  op  de  renpaarden  heeft  ten  doel  een  zoo 
groot  mogelijke  gcwichtsvermindering  van  het  lichaam 
te  verkrijgen. 

Deze  buitengewone  ingrijpende  en  bedenkelijke  wijze 
om  het  lichaam  te  bewerken,  wordt  hier  slechts  aan- 
gehaald, omdat  door  niet  zaakkundigen  dikwijls  ge- 
tracht wordt,  om  hiermede  de  vermeende  gevaarlijkheid 
van  het  trainen  met  het  oog  op  de  gezondheid  te  bewijzen. 

Het  is  hier  niet  de  bedoeling  op  de  voorschriften  naar 
het  trainen  in  te  gaan,  daar  deze  voor  de  verschillende 
takken  van  sport  uiteenloopen. 


Het  gebruik  van  alcohol  en  liet  rooken  moeten  in  de 
eerste  plaats  worden  nagelaten. 

Een  ingrijpend  trainen  mag  in  geen  geval  voor  de 
voleinde  lichamelijke  ontwikkeling  beginnen,  en  geldt 
het  18e  levensjaar  in  ieder  geval  als  laagste  leeftijds- 
grens. Voor  het  overige  laat  zich  in  de  frissche  levens- 
jaren van  19 — 30  jaren  de  vermoeienis  van  het  trainen 
het  best  verdragen.  Boven  het  30e  jaar  veroorzaakt 
het  trainen  in  zeer  korten  tijd  een  sterke  gewichtsaf ne- 
ming (Kolb  constateerde  van  12 — 17%  aan  lichaams- 
gewicht), hetgeen  niet  door  iedereen  verdragen  kan 
worden.  Op  40- jarigen  leeftijd  is  het  hart  meestal  niet 
meer  tegen  een  sterk  trainen  bestand,  en  moet  het  met 
toenemende  ouderdom  steeds  meer  beperkt  worden. 
Wie  zich  aan  regelmatig  trainen  wil  onderwerpen,  moet 
zich  vooraf  streng  medisch  laten  onderzoeken  of  hart 
en  longen  gezond  zijn.  Kleine  hartgebreken  kunnen 
dikwijls  onbemerkt  jaren  bestaan.  Het  hart  is  dan  in 
voldoenden  staat  om  aan  de  vereischten  te  voldoen, 
die  spierbewegingen  van  kleineren  omvang  er  aan 
stellen,  voor  groote  krachtsuitingen  is  de  hartsterkte 
evenwel  onvoldoende  en  moeten  er  dus  storingen  in  den 
bloedsomloop  volgen.  Hetzelfde  geldt  voor  de  longen. 
Ook  bij  bloedarmoede  en  bij  zenuwzwakte  is  een 
ernstig  trainen  meer  dan  bedenkelijk. 


KLEEDING  BIJ  DE  BEOEFENING  VAN 
GYMNASTIEK  EN  SPORT. 

Wat  de  doelmatigste  kleeding  bij  lichaamsoefeningen 
betreft,  moet  hier  onderscheiden  worden,,  een  slechts 
tijdelijk  aangedane,  tot  het  uitvoeren  van  in- 
spannende beweging,  en  daarna  met  de  alledaagsche 
kleeding  weer  omgeruilde  turn-  of  sportkleeding,  én 
een  kleeding,  die  tot  duuroefeningen  — zooals  fiets- 
tochten gedurende  meerdere  dagen  en  dergel.  zal  ge- 
dragen worden.  De  eischen  aan  beide  gesteld  zullen 
van  ’t  gezondheidsstandpunt  bekeken,  verschillend 
worden.  Wanneer  voorheen  Jahn  en  zijn  scholieren  niet 
slechts  op  het  turnterrein,  maar  ook  bij  langere  wandel- 
tochten, pakken  van  grauw  linnen  (linnenhemd,  buis 
en  lange  linnenbroek)  droegen,  dan  was  deze  dracht 
hoogstens  voor  warme  droge  zomerdagen  doelmatig, 
voor  het  overige  echter  zoo  ongeschikt  als  maar  moge- 
lijk is.  De  ouderwetsche  turnkleeding  is  daarom  heden 
zoo  goed  als  niet  meer  in  gebruik. 

Voor  het  oefeningsterrein  hebben  zich  de  poreuse  en 
lichte  stoffen,  zooals  er  namelijk  uit  katoen  en  wol, 
geweven  of  gebreid,  in  zoo  menigvuldige  soort  vervaar- 
digd worden,  overal  ingang  verschaft.  Voornamelijk 
flanel  en  verschillende  tricotgoederen,  in  den  laat- 
sten  tijd  ook  hemden  van  graslinnen  1)  hebben  met 
recht  de  voorkeur.  Met  betrekking  tot  de  snit  van  turn- 
en sportkleeding  is  alles  te  vermijden,  wat  de  volle 
bewegingsvrijheid  kan  belemmeren ; nergens  mag  de 
kleeding  nauw  zitten,  den  adem  belemmeren  of  zelfs 
den  bloedsomloop  in  de  bloedvaten  aan  de  huidsopper- 
vlakte  storen,  zooals  bijv.  nauwe  boorden  of  kousen- 
banden onder  of  boven  de  knie  dat  kunnen  doen.  Het 


1)  Terwijl  linnen  vervaardigd  wordt,  uit  de  vezels  van  den  stengel  van  de 
vlasplant,  bereidt  men  graslinnen  uit  de  vezels  van  de  Ranieh,  een  bekende 
Indische  brandnetelaclitige  vezelplant. 
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hemd  moet  daarom  aan  de  hals  wijd  zijn  ; de  mouwen 
van  het  hemd  moeten  kort  zijn,  of  zoo  zij  lang  zijn, 
dan  toch  niet  boven  ’t  polsgewricht  nauwer  aansluiten. 
Af  te  keuren  zijn  sterk  aangetrokken  sportbanden  om 
de  pantalon  op  te  houden,  daar  zij  de  abdominale  buik- 
ademhaling  verhinderen.  Voor  lichaamsoefeningen,  die 
ongehinderde  beweging  der  beenen  eischen,  als  loopen, 
voetbal-  en  lawn-tennisspelen,  wielrijden,  roeien  enz.  zijn 
korte  broeken,  die  om  de  knie  zelf  niet  vast  kunnen 
sluiten,  het  doelmatigst.  Daartoe  moeten  óf  lange, 
boven  de  knie,  óf  heel  korte  tot  ’t  begin  van  ’t 
dikke  der  knie  reikende  kousen,  zoodat  knie  en  boven- 
kuit naakt  blijven,  gedragen  worden.  Bij  de,  heden 
slechts  nog  bij  ’t  turnen  de  voorkeur  gegevenen 
lange,  tot  aan  het  enkel  gewricht  reikende,  of  zelfs  bij 
tricot-broeken  met  een  souspied  onder  de  voetzool 
bevestigden  en  gespannen  broek,  moet  bij  buiging  van 
’t  been  zooals  bij  het  vooruitstrekken  er  van,  telkens  een 
weerstand  van  de  zich  spannende  pantalon  overwonnen 
worden.  Al  mag  deze  wederstand  ook  bij  eenvoudige 
wandelpas,  bij  het  uithalen  met  de  riemen  op  ’t  be- 
weegbare stoeltje  in  de  wherry  het  kniehefïen  van  den 
wielrijder  een  geringe  zijn,  voor  de  lieele  menigte  van 
dezelfde  bewegingen  bij  het  herstellen  van  een  gestrekte 
houding  doen  zich  deze  kleine  weerstanden  bij  elke 
buiging  zoodanig  gevoelen,  dat  de  doorsneesnelheid  der 
voortbeweging  een  vermindering  ondervindt.  De  uitbrei- 
ding der  Speel-  en  Sportverenigingen  heeft  bewerkt,  dat 
tot  lichaamsoefeningen  in  de  openlucht  de  korte  broek 
steeds  meer  de  algemeene  dracht  wordt. 

Weinig  opgehelderd  is  nog  het  kleedingsvraagstuk 
bij  oefeningen  als  turnen,  wielrijden  en  spelen  voor  het 
vrouwelijke  geslacht.  Stijve  corsetten  zijn  hier  evenzeer 
af  te  keuren,  als  de  benauwende  druk  van  een  reeks 
onderrokken,  die  boven  de  heupen  vast  gesnoerd  zijn. 
Dat  het  plotselinge  afleggen  van  het  korset  wegens 
zwakte  der  rugspieren  zijn  bedenkingen  heeft,  behoeft 
voorzeker  niet  nader  verklaard  te  worden.  Lange  kousen 
en  lange  pantalons  maken  dat  de  vele  onderrokken 
kunnen  gemist  worden.  Het  bovengoed  bestaat  als  het 
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doelmatigst  uit  louter  : wollen  blouse  en  voet  vrije  rok. 
De  bij  wielrijdsters  zoowel  als  bij  turnsters  bier  en 
daar  ingevoerde  tot  onder  de  knie  reikende  wijde  en 
van  plooien  voorziene  pofbroek,  of  zelfs  enger  aanslui- 
tende pantalon  zonder  lange  overrok,  is  onder  alle  om- 
standigheden doelmatig,  bij  slanke  meisjes  ook  aardig, 
verwekt  echter  somtijds  een  gevoel  van  weerzin  en  on- 
vr ouwelijkheid  bij  gedrongen  en  van  breede  heupen 
voorziene  figuren. 

Voor  wandel-  en  grootere  fietstochten  enz.  is  gezond- 
heidsbevorderende kleeding  van  bijzonder  gewicht.  Po- 
reuse  onderkleeding  bijv.  gebreide  buisjes  van  vlasvezels, 
daarover  een  hemd  van  reformkatoen  of  wollen  tricot 
verdient  de  voorkeur.  De  bovenkleeding  bestaat  het 
beste  uit  geweven  of  gebreide  wollen  stof,  of  in  de 
te  recht  tegenwoordig  de  voorkeur  verdienende  onge- 
voerde grove,  met  geitenhaar  doorwerkte  wollen  stof. 
De  van  deze  stof  vervaardigde  mantel  als  beschutting 
bij  regen  kan  waterdicht  gemaakt  worden.  De  stof 
worde  hiertoe  in  een  oplossing  van  aluin,  azijnzuur, 
loodoxyd  en  gelatine  gedrenkt.  Deze  bewerking  ver- 
mindert wel  de  poreusheid  en  het  doorstralingsvermogen 
en  dat  wel  ongeveer  10%,  houdt  de  ventilatie  door  de 
kleedingstukken  toch  niet  tegen,  zooals  dat  ’t  geval  is 
bij  guttapercha-  en  caoutchouckoverjas.  Laatstgenoemde 
zijn  daarom  af  te  keuren.  Men  moet  slechts  die  boven- 
kleedingstukken  waterdicht  laten  maken,  die  niet  voort- 
durend, maar  alleen  bij  regen  gedragen  worden.  Daarbij 
zij  echter  op  te  merken  dat  de  zoo  verkregen  water- 
dichtheid slechts  van  beperkten  duur  is,  zoodat  het 
aanbeveling  verdient  af  en  toe  de  bewerking  te  laten 
herhalen. 

Wat  betreft  de  hoofdbedekking  zou  het  te  wenschen 
zijn,  dat  het  minder  smakelijke  zweetleertje  eindelijk 
eens  uit  de  hoeden  verdween.  In  plaats  daarvan  is 
voornamelijk  voor  wandelaars  en  reizigers  een  zachte 
wollen  of  flanellen  strookje  aan  te  bevelen. 

Over  de  doelmatigste  voetbedekking  nog  het  volgende: 

Voor  de  voetbekleeding  komt  het  er  op  aan,  een 
voetbekleeding  te  dragen,  welke  de  uitwaseming  niet 
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verhindert,  en  welke  daarbij  toch  zoo  aansluit,  dat 
ze  de  stof  zooveel  mogelijk  tegenhoudt. 

Ook  voor  de  handschoenen  is  het  hoofdzaak,  dat  ze 
de  uitwaseming  der  huid  niet  verhinderen.  Voor  den 
winter  zijn  gebreide  wollen  handschoenen,  van  buiten 
wol  en  van  binnen  glacéleer,  zeer  aan  te  bevelen. 


